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RÉSUMÉ GÉNÉRAL 
Pour déterminer la charge d'entraînement qui permettra à un athlète de progresser 
suite à son entraînement, l' entraîneur peut ne pas posséder les informations précises, 
ni les outils sophistiqués qui lui permettent de mesurer comment le corps réagit face à 
un stress. L'entraîneur émet souvent une prescription d'entraînement externe qui est 
basée sur son instinct et ses observations quant aux réponses de l' athlète à 
l' entraînement. Le but de cette étude était d'utiliser un outil qui permettrait de 
quantifier et de moduler la charge d'entraînement en préparation physique des 
membres d'une équipe de football universitaire au cours d'un mésocycle 
d'entraînement de 4 semaines. 
Huit joueurs de football au niveau universitaire québécois (n=8) ont accepté de 
participer à cette étude de manière volontaire (âge= 21,0 ± 1,6 ans; taille = 183 ± 8 
centimètres, et poids= 91 ,1 ± 15,7 kilogrammes). Les participants devaient réaliser 
12 séances d'entraînement en salle de musculation; séances où les charges soulevées 
lors des séances impaires étaient déterminées selon le pourcentage du 1 RM, tandis 
que celles des séances paires ne l' étaient pas. Les séances ont été intégrées à une 
périodisation d'entraînement avec intensification linéaire du pourcentage du 1RM et 
inversement d'une diminution du volume d'entraînement. La charge d'entraînement 
était calculée selon la méthode de la Séance-RPE de Poster (1998) et comprenait 
également la mesure de la monotonie, de la contrainte et du niveau de «fitness» des 
participants. 
Les résultats démontrent une durée moyenne des séances d'entraînement de 77 ± 16 
minutes et un indice de perception de 1' effort moyen pour 1' ensemble des séances 
d'entraînement de 6110 avec un indice de perception de l' effort plus élevé pour les 
séances impaires que les séances paires. La Séance-RPE moyenne pour l' ensemble 
des séances est de 489 ± 98 UA avec les premières séances ciblant un travail en 
hypertrophie montrant une Séance-RF E plus élevée que les séances en force 
maximale à intensité plus élevée. Les données moyennes de la charge d'entraînement 
montrent une augmentation lors des trois premières semaines de l' étude, période où le 
plus de séances d'entraînement ont été réalisées (1426; 1549; 1692 UA). 
Parallèlement à cette augmentation de la charge d' entraînement, on remarque 
également une augmentation de la monotonie moyenne (0,72; 0,89; 0,92) et de la 
contrainte moyenne (1 057; 1340; 1651 UA), tandis que le niveau de «fitness» 
diminue (369; 209; 41 UA) lorsque les participants augmentent la fréquence de leurs 
entraînements à l' intérieur d'un même microcycle d'entraînement. L'utilisation de la 
Séance-RPE semble donc être appropriée pour suivre, de manière simple et efficace, 
les effets de 1' entraînement et des facteurs environnementaux sur les athlètes. 
Vlll 
MOTS-CLÉS : quantification de la charge d'entraînement, perception de l' effort, 
football universitaire québécois 
INTRODUCTION 
Cette recherche s' inscrit dans le cadre d'une étude sur la quantification de la charge 
d'entraînement en utilisant la perception de l'effort. Dans le premier chapitre, je vous 
présenterai une explication de l'importance pour les préparateurs physiques 
d'effectuer le suivi de l'entraînement afin de vérifier si cet entraînement apporte les 
résultats escomptés dans un contexte déterminé préalablement. Nous verrons 
également comment il est possible d'individualiser et de modifier une prescription 
d'entraînement selon la condition physique de 1' athlète. Par la suite, j'exposerai 
brièvement les exigences physiologiques du sport du football canadien et des 
méthodes d'entraînement souvent employées afin de préparer les athlètes à ce sport. 
Dans le second chapitre, j'aborderai plus en détails (a) les concepts du stress~ 
récupération, (b) de ce qu'est la charge d'entraînement et (c) d'où provient 
l' importance de quantifier cette charge d'entraînement lors de différentes séances. 
Ensuite, j 'examinerai les outils fréquemment utilisés afin de quantifier cette charge 
d'entraînement et leurs limites pour conclure en présentant l'échelle de la perception 
de l 'effort et comment cet outil a été intégré dans diverses études, autant en salle de 
musculation que pour des sports d'endurance ou intermittents de haute intensité. 
Dans le troisième chapitre, j ' aborderai la démarche méthodologique de 1' étude. 
J'expliquerai (a) le choix des participants à cette étude, (b) les mesures qui seront 
utilisées ainsi que (c) le protocole qui sera suivi au cours de l'expérimentation et (d) 
la quantification et 1' analyse des données statistiques. 
Dans le quatrième chapitre, je vous présenterai les résultats de notre expérimentation 
qui s'est déroulée sur une période de quatre semaines. Nous verrons, entre autres, les 
durées de chaque séance d' entraînement ainsi que la perception de 1' effort de chaque 
participant pour l 'ensemble des séances. Par la suite, nous serons en mesure de vous 
présenter les données pertinentes à la quantification de la charge d' entraînement, soit 
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(a) la Séance-RPE de chaque participant pour chacune des douze séances réalisées, 
(b) la monotonie, ( c) la contrainte et ( d) le fitness hebdomadaire. 
Dans le cinquième chapitre, j ' interprète rai les résultats obtenus au chapitre 4 dans une 
optique de recensement des adaptations positives ou négatives des participants à 
l 'entraînement et comment l 'outil de la Séance-RPE et les variables qui s'y associent 
peuvent permettre au préparateur physique et à l' entraîneur sportif de manipuler le 
contenu d'entraînement des séances d 'entraînement. 
Finalement, dans la conclusion, je ferai un retour sur les résultats obtenus suite à cette 
étude et dans le contexte dans lequel celle-ci a été réalisé afin d'exposer les limites et 
les perspectives d' avenir en lien avec la quantification de la charge d' entraînement 
dans les sports collectifs comme le football canadien. 
1.1 Contexte général 
CHAPITRE 1 
PROBLÉMATIQUE 
L'entraînement sportif des athlètes de haut niveau peut s'avérer un véritable casse-
tête en soi lorsqu 'on prend en considération toutes les variables et les impondérables 
qui peuvent affecter la performance sportive, autant à court qu ' à long terme. Le 
préparateur physique doit posséder des connaissances dans plusieurs domaines reliés 
à l' entraînement, comme (a) la physiologie de l'exercice, (b) la prescription 
d'exercices, (c) la planification de l'entraînement, (d) la biomécanique, (e) la 
réhabilitation des blessures, etc. Toutes ces sphères sont ensuite intégrées dans un 
tout complexe qu' est le plan d' entraînement. Bien que tout soit pris en compte, ce 
plan d'entraînement sera inévitablement modifié pour s'ajuster à la réalité de l'athlète 
ou de l'équipe. Il est donc important pour le préparateur physique de posséder les 
outils nécessaires afin de pouvoir détecter les moments opportuns qui justifieront des 
modifications au plan d'entraînement initial et de s'assurer que ces outils puissent 
être faciles à utiliser sur le terrain. 
L'évaluation et le contrôle des différentes variables de 1' entraînement et des réponses 
d'un athlète suite à une prescription d'exercices donnée, ce que l'on peut appeler la 
gestion de l ' entraînement, sont primordiaux pour l'optimisation du programme 
d'entraînement, la prévention des blessures et l ' atteinte d'un pic de performance 
(Newton, Cormie & Cardinale, 2011). Ce processus est en quelque sorte une tentative 
pour assurer l'homéostasie et le suivi des adaptations à l'entraînement grâce à 
différentes méthodes. Tout dépendant des objectifs recherchés, il faut être en mesure 
de gérer ce fragile équilibre entre le stress imposé sur 1' organisme et le processus de 
récupération. Or, il est difficile de savoir précisément comment l'organisme réagit 
aux stimuli qui lui sont imposés et comment celui-ci récupère. 
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Le premier pas afin de s 'assurer de la mise sur pied d'un bon plan d'entraînement a 
trait à la planification de l'entraînement. En prenant en considération (a) les 
exigences du sport, (b) les caractéristiques propres à chaque athlète et ( c) le calendrier 
de compétition et des séances d'entraînement, il est possible de choisir divers types 
de périodisation d 'entraînement afin de structurer les séances et ainsi atteindre les 
objectifs fixés par le préparateur physique et le groupe d'entraîneurs; cela permettra 
également un développement harmonieux de l'athlète. Une planification logique, 
incluant des périodes de développement des différentes qualités physiques et filières 
énergétiques, des périodes de maintien des acquis et de repos, guidera donc le 
préparateur physique et l'athlète dans son développement au cours d'une année 
sportive (Bompa & Haff, 2009). Les charges d 'entraînement, quant à elles, sont 
normalement calculées d 'avance lors de la planification de l' entraînement ainsi que 
suite aux séances réalisées afin d'effectuer la gestion de 1 'entraînement. 
Comment peut-on savoir si la charge d'entraînement que nous imposons à un athlète 
est la bonne et permettra à celui-ci de progresser? Bien souvent, les entraîneurs ne 
possèdent malheureusement pas les informations précises, ni les outils sophistiqués 
qui leur permettent de mesurer la charge interne d'entraînement ou comment le corps 
réagit face à un stress physiologique (Impellizeri Rampini, Coutts, Sassi & Marcora, 
2004; Lambert & Borresen, 201 0) . L' entraîneur émet souvent une prescription 
d'entraînement externe qui est basée sur son instinct et ses observations quant aux 
réponses de l' athlète à l'entraînement pour moduler la charge d' entraînement, ce 
stress imposé sur 1' organisme, ou utilisent des outils qui ne mesurent pas 
nécessairement ce que l' on souhaite mesurer (lmpellizeri et al. , 2004; Minganti, 
Capranica, Meeusen, Amici & Placentini, 201 0). Il a également été démontré que la 
perception de l' effort fournie par l 'athlète lors d'une séance d' entraînement varie 
énormément lorsqu'on la compare avec celle de l 'entraîneur, pouvant ainsi amener un 
entraîneur à qualifier une séance d' entraînement de «facile» alors que l 'athlète la 
qualifie comme «difficile» par exemple (Herman, Foster, Maher, Mikat & Porcari, 
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2006; Wallace, Slattery & Courts, 2009). Il est donc pertinent d'utiliser un outil qui 
permet de quantifier cette charge d'entraînement selon l'entraînement effectué ou le 
sport pratiqué et ainsi moduler cette charge dans la planification de l'entraînement 
afin d 'optimiser la performance sportive ou atteindre l'objectif poursuivi. 
Ce projet prend donc toute son importance dans la recherche d'une planification 
optimale de la charge d' entraînement pour un athlète à l ' intérieur d'un contexte de 
sport d'équipe. Face à des ressources et un temps limités, le préparateur physique 
peut être dans l'incapacité de bâtir plusieurs programmes d 'entraînement 
individualisés; ce qui peut représenter plus de 80 programmes d' entraînement 
individualisés dans le cas d'une équipe de football universitaire canadien. Afin de 
bien préparer un athlète à performer dans son sport, il faut s'assurer d ' une charge 
d'entraînement stimulant les adaptations physiologiques (Bompa & Haff, 2009; 
Zatsiorsky & Kraemer, 2006). En plus, il faut savoir prodiguer le repos adéquat afin 
que ces adaptations prennent place selon la théorie de la surcompensation (Bompa & 
Haff, 2009; Roy, 2010; Zatsiorsky & Kraemer, 2006). À cet égard, l' utilisation d'un 
indice de perception de l'effort ou IP E 1, en utilisant la méthode de la Séance-RP E2 
développée par Foster (1998), permettrait donc de quantifier la charge à chaque 
séance d'entraînement et d'utiliser ces données dans une planification annuelle 
d'entraînement. Il serait également possible d'intégrer cette méthode dans la pratique 
même du sport, ce qui donnerait au préparateur physique ainsi qu ' au groupe 
d' entraîneurs, des données sur la charge d' entraînement autant en salle de 
musculation que sur le terrain de pratique/match et ainsi permettre l' ajustement des 
1 RPE ou IPE: Échelle ou indice de perception de l'effort ou Rate of Perceived 
Exertion en anglais. 
2 Séance-RPE: durée de la séance d'entraînement (en minutes) multipliée par l 'unité 
sur l' indice de perception de l' effort. Le résultat est exprimé en unités arbitraires 
(UA). 
6 
contenus des séances d 'entraînement. L'utilisation de ce type d'outil dans la 
planification de 1' entraînement peut servir deux objectifs : soit (a) la planification de 
périodes de repos ou de décharge compte tenu de la possibilité pour l'athlète de gérer 
son effort et diminuer son intensité d'entraînement (Lander, Butterly & Edwards, 
2009) ou (b) la sollicitation d'adaptations plus rapides ; 1 'utilisation d'un entraînement 
en auto-régulation s'apparentant à une planification d 'entraînement ondulatoire; 
planification dans laquelle le protocole d'entraînement varie quotidiennement 
(Protocole 1 = 1 ORM, Protocole 2 = 6RM et Protocole 3 = 3 RM par exemple) et 
amène des gains plus rapides comparativement à une périodisation linéaire où le 
volume d'entraînement est graduellement réduit en faveur d'une augmentation de 
l'intensité (Mann, Thyfault, lvey & Sayers, 201 0). 
Finalement, pour l'athlète, l' utilisation de cette méthode subjective de quantification 
de la charge d'entraînement lui permettrait d'optimiser son entraînement en lien avec 
des événements extra-sportifs qui peuvent survenir à l'extérieur de la pratique du 
sport. Pour un étudiant-athlète, il faut également savoir concilier la pratique d'un 
sport avec les études et même parfois en exerçant un emploi à temps partiel afin de 
s'assurer un certain revenu monétaire pendant les études. Ces autres responsabilités 
peuvent avoir un impact sur le niveau de préparation et de récupération d'un athlète, 
spécialement lors de la saison de compétition. 
Dans le cas qui nous intéresse, soit celui de la préparation physique en football 
canadien, il est important d' inclure des exercices en salle de musculation et sur le 
terrain qui stimuleront les différentes qualités physiques et filières énergétiques qui 
sont propres au sport. Le sport du football est un jeu où sont répétées des actions de 
haute intensité sur un temps de jeu de 60 minutes réparti en quatre quarts de 15 
minutes; une pause de 20 minutes sépare ce qui est appelé les première et deuxième 
demies. Dans sa revue de la physiologie du football américain, version du jeu qui est 
semblable au football canadien, Hoffman (2008) soutient que le principal système 
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d' énergie relié au sport du football est le système anaérobie alactique de production 
d' énergie. Près de 90% de la demande énergétique serait donc issue de l'utilisation 
de 1 'adénosine triphosphate (A TP) et de la créatine phosphate (CP) comme carburant 
avec le 10% restant fourni par le système glycolytique. Ces actions de haute intensité 
seront répétées tout au long du match. Au niveau universitaire américain et dans la 
National Football League (NFL), l'unité offensive de chaque équipe réalise en 
moyenne 14,4 séries offensives comprenant en moyenne 4,6 jeux par série pour 
environ 66 jeux par match (Hoffman, 2008). Dans le cas du football canadien, ces 
données peuvent varier étant donné les subtiles différences qui existent entre les deux 
sports. Le fait de jouer avec trois essais au football canadien comparativement à 
quatre au football américain, sur un terrain dont les dimensions sont plus grandes en 
termes de largeur et de longueur, propose donc un style de jeu plus aérien et avec une 
contribution plus importante des unités spéciales (Canadian Football League, 2008). 
Ces différences sont donc à considérer dans la préparation physique d'un athlète en 
football. Une autre particularité de ce sport est la différence importante en ce qui a 
trait aux demandes physiques et responsabilités de chaque position. Par exemple, les 
responsabilités d'un joueur de ligne sont bien différentes de celles d'un demi-
défensif, ce qui se traduit par une différence importante au niveau de la composition 
corporelle et des qualités physiques propres à ces joueurs. Malgré tout, les demandes 
physiques générales d 'un athlète en football sont sensiblement les mêmes. Ceux-ci 
doivent être en mesure de générer une grande force et puissance musculaire dans un 
laps de temps restreint, habituellement d'une durée moyenne de 5,49 secondes, dans 
le but de réaliser des actions comme (a) plaquer, (b) pousser ou tirer un adversaire, ( c) 
courir, (d) sauter et (e) changer de direction (Hoffman, 2008; Vural, Nalçakan & 
Ozkol, 2009). De plus, les joueurs doivent être en mesure de répéter ces actions avec 
un temps de repos moyen de 32,7 secondes entre chaque jeu (Hoffman, 2008). 
Dans le cadre d'un programme d'entraînement en football , l' accent devra être placé 
sur le développement de la force maximale, de la puissance musculaire et de la 
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composition corporelle grâce à la réalisation d'exercices pluri-articulaires comme le 
squat et le développé couché, d'exercices de puissance comme l'haltérophilie, la 
pliométrie et les exercices avec ballons médicinaux ainsi que des exercices dit 
complémentaires ou d' «assistance», comme les tirades et les développés-épaules, afin 
de maintenir une masse musculaire optimale (Kraemer, 1997). Parallèlement, les 
joueurs doivent développer d'autres qualités, telles que (a) la vitesse, (b) l'agilité et 
( c) la capacité à répéter des sprints afin de répondre aux exigences du jeu du football 
(Vural et al., 2009). Or, les exercices mentionnés précédemment sont considérés 
comme étant des exercices de haute intensité ou des exercices de type intermittent et 
l' utilisation d'un moniteur de la fréquence cardiaque ne permet pas, par conséquent, 
de quantifier adéquatement la charge d'entraînement (Day, McGuigan, Brice & 
Poster, 2004). Si la fréquence cardiaque n'est pas le meilleur moyen pour déterminer 
la charge d' entraînement, il faut alors se tourner vers une autre méthode. Dans le 
contexte actuel, soit avec des équipes de niveau universitaire canadien, il est 
important que cette méthode alternative soit valide et facile à utiliser (Coutts, 2001; 
Eston, 2012; Herman et al., 2006; Scott, Black, Quinn & Coutts, 2013). Une 
institution scolaire peut ne pas disposer d' instruments sophistiqués ou d'une grande 
quantité de moniteurs de cardiofréquencemètres qui permettrait de quantifier et de 
moduler la charge d' entraînement. Toutefois, diverses études ont démontré la validité 
de l'échelle de perception de l'effort ou RPE-scale, telle que développée par Borg 
(1985), afin de quantifier la charge d 'entraînement dans des activités à haute intensité 
de nature intermittente comme l' entraînement en musculation, la pliométrie, le soccer 
et le basketball (Day et al. , 2004; Poster, Florhaug, Franklin, Gottschall, Hrovatin, 
Parker, Doleshal & Dodge, 2001; Grange-Faivre Céline, Monnier-Benoit, 
Groslambert, Tordi, Perrey & Rouillon, 2011 ; Impellizeri et al. , 2004; Little & 
Williams, 2007; Manzi, D 'Ottavio, Impellizeri, Chaouachi, Chamari & Castagna, 
201 0). Simple à utiliser, cet outil est facile à intégrer dans divers contextes 
d' entraînement. De plus, certains auteurs proposent de combiner l 'utilisation de la 
perception de 1' effort avec la mesure de la fréquence cardiaque et le taux de lactate 
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sanguin et même d'autres outils technologiques comme le GPS afin d'obtenir des 
données encore plus poussées (Impellizeri et al. , 2004; Lambert & Borresen, 2010). 
Dans ce cas-ci et malgré la nature anaérobique de certains sports d' équipe, il est 
possible d'établir une corrélation significative entre la fréquence cardiaque et la 
perception de l'effort lors de ces activités, démontrant ainsi la pertinence de ne pas 
seulement utiliser une, mais bien les deux méthodes (Little & Williams, 2007 ; 
Minganti et al. , 2010; Wallace et al. , 2009). Toutefois, dans un contexte de sport 
d' équipe qui ne permet pas l'utilisation d 'outils technologiques complexes, dont les 
ressources en termes de temps ou de personnel peuvent être plus limitées et où la 
prescription d 'entraînement est souvent généralisée à l'ensemble du groupe, avoir 
recours à une échelle de perception de l'effort permet l ' individualisation de la charge 
d'entraînement (Coutts, 2001; Kraemer & Fleck, 2007; Wallace et al. , 2009). Cette 
individualisation de la charge peut donc permettre à l' athlète de modifier au besoin 
une charge prescrite afin que celle-ci stimule des adaptations dans son organisme, 
tandis qu 'une charge non-individualisée pourrait fort bien ne pas stimuler de pareilles 
adaptations (Land er et al. , 2009; Mann et al., 201 0). 
1.2 Objet de la recherche 
C'est dans cette optique de gestion de l'entraînement que le projet de recherche se 
situe. Plus précisément, nous souhaitons utiliser un outil qui permettra de quantifier 
et de moduler la charge d'entraînement en préparation physique des membres d'une 
équipe de football universitaire au cours d'un mésocycle d 'entraînement de 4 
semames. 
1.3 Question de recherche 
Est-ce que l 'utilisation de la méthode de la Séance-RPE permet de quantifier et de 
moduler adéquatement la charge d'entraînement afin de pouvoir modifier la 
planification d'entraînement en football? 
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1.4 Hypothèse de recherche 
Compte tenu des nombreuses études ayant déjà démontré la validité, la fiabilité et 
1 'utilité de la Séance-RF E dans les activités intermittentes et de haute intensité (Day 
et al., 2004; Foster et al., 2001; Grange-Faivre Céline et al. , 2011; Herman et al., 
2006; Impellizzeri et al., 2004; Little & Williams, 2007; Manzi et al., 2010; Minganti 
et al. , 2010; Rodriguez-Marroyo, Villa, Garcia-Lopez & Foster, 2012; Scott & al., 
2013; Sweet, Foster, McGuigan & Brice, 2004; Wallace et al. , 2009), il est possible 
de croire que cette méthode permettra de quantifier et de moduler la charge 
d'entraînement en salle de musculation en réponse aux différents stresseurs imposés 
aux athlètes, permettant ainsi une meilleure gestion de la prescription d'entraînement 
globale en football (séances de musculation, séances technico- tactique et 
compétitions) et que cette charge d'entraînement peut être influencée par 1' intensité 
de l'entraînement en pourcentage du 1RM (Day et al. , 2004). 
Suite à la conduite de 1 'étude, nous nous attendons à ce que la perception de 1 'effort 
post-séance soit nettement plus élevée lors de séances d' entraînement dont les 
charges soulevées s'approcheraient davantage du 1RM des participants (Day et al., 
2004; Sweet et al., 2004). Par exemple, une séance demandant de réaliser des 
exercices comme le squat et le développé couché à plus de 90% 1RM serait plus 
exigeante qu'une même séance dont les charges pour les mêmes exercices se 
situeraient à 70% 1RM. Toutefois, cela peut dépendre aussi du vécu en entraînement 
des participants; les athlètes performant des exercices à 3-5RM régulièrement avec un 
temps de repos plus long afin de solliciter le système d' énergie A TP-CP pouvant 
trouver difficile un effort sous-maximal avec un temps de repos incomplet, sollicitant 
ainsi une autre filière énergétique (Day et al. , 2004). 
Nous croyons également qu' il sera possible de constater une augmentation de la 
Séance-RPE au fur et à mesure que progresse la semaine d'entraînement en raison de 
l' accumulation de fatigue issue de l'entraînement, surtout en période de préparation 
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lorsque le but de la préparation physique est d'augmenter les capacités physiques des 
athlètes en vue de les préparer à la prochaine saison de compétition (Bompa & Haff, 
2009). Toutefois, si l'on perçoit une augmentation anormale de la perception de 
l'effort en début de semaine ou lors d ' une séance de récupération, cela peut indiquer 
une récupération non-optimale de la part de 1' athlète et donc un risque potentiel de 
surentraînement (Kraemer & Fleck, 2007; Minganti et al. , 2010; Manzi et al. , 2010; 
Sweet et al. , 2004; Wallace et al. , 2009). Dans cette situation, différentes stratégies 
pourraient être employées par le préparateur physique afin de modifier ou ajuster la 
prescription d'entraînement et ainsi individualiser la séance à 1' état de préparation de 
l'athlète (Grange-Faivre Céline et al. , 2011 ; Kraemer & Fleck, 2007). 
~----·---~--~· --~ 
CHAPITRE II 
REVUE DE LITTÉRATURE 
2.1 Le concept stress~récupération 
Lorsqu'on soumet un athlète à un entraînement rigoureux dans le but de le préparer à 
la pratique d'un sport, le résultat final visé est une adaptation de l 'organisme à 
l'entraînement auquel il a été soumis (Zatsiorsky & Kraemer, 2006). En étant soumis 
à un stress inhabituel, l'homéostasie des différents systèmes du corps humain est 
donc perturbée et le corps cherchera à retrouver cet équilibre en s'ajustant aux 
nouvelles rigueurs de son environnement afin d'en assurer la survie. Pour réduire le 
concept de l' entraînement sportif à sa plus simple expression, il s'agit donc d'une 
succession judicieuse de stimuli et de périodes de récupération afin d 'amener à terme 
des adaptations positives des capacités neuromusculaires, métaboliques et cardio-
respiratoires d'un athlète en vue de la pratique d 'un sport (Bompa & Haff, 2009). Il 
est donc possible de parler d'un principe de stress~récupération. 
Dans la théorie de la surcompensation (Bompa & Haff, 2009), on peut parler de 
l'homéostasie comme du niveau de préparation de base de l'athlète. Suite à un 
stimulus quelconque, la quantité de certains substrats biochimiques sera grandement 
diminuée et il faudra un certain temps de repos avant que ceux-ci ne reviennent à 
leurs niveaux initiaux. Lorsque le corps s'adapte, les niveaux de ces substrats seront 
systématiquement plus hauts qu'initialement, de là la surcompensation (Bompa & 
Haff, 2009). L'application d'un autre stimulus d'un volume x d'une intensité y à un 
moment z sera importante dans la réponse de l'organisme. Un même stimulus 
appliqué sur une longue période de temps et le corps aura eu amplement la chance de 
s'adapter à ce stress (Zatsiorsky & Kraemer, 2006). Un stimulus inadapté 
comparativement au niveau de préparation du corps peut causer des blessures ou 
ralentir de manière significative le retour de 1' organisme à 1 'homéostasie. Puis, un 
stress qui est appliqué de manière répétée sans laisser le temps aux divers systèmes 
-- -- ---------------~ 
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du corps humain de récupérer entraînera une diminution progressive du niveau de 
préparation de l 'athlète et peut mener au surentraînement si une période de repos 
adéquate n 'est pas prescrite (Bompa & Haff, 2009). 
Afin de stimuler les adaptions de 1' organisme, les stimuli utilisés à 1 'entraînement 
prendront diverses formes : (a) poids soulevés en salle de musculation, (b) distance 
parcourue, (c) nombre de sauts exécutés, (d) stress psychologique en compétition, etc. 
(Bompa & Haff, 2009). Ce sont ces stimuli qui, en étant agencés de manière 
judicieuse dans un plan à plus ou moins long terme, permettront à l'athlète 
d'augmenter son potentiel à la performance et éviter les plateaux et les blessures 
(Bompa & Haff, 2009). 
2.2 La charge d'entraînement 
Le stress imposé aux athlètes sous forme d'entraînements ou de situations de 
compétition se nomme la charge d 'entraînement. On distingue deux types de charge 
d'entraînement : la charge d'entraînement interne et externe. La charge 
d'entraînement externe est composée de quatre variables, soit (a) le volume 
d'entraînement, (b) l 'intensité d'entraînement, (c) la densité du travail et (d) la 
fréquence d'entraînement (Roy, 201 0) . Pour quantifier le volume de travail , on 
utilise souvent (a) le nombre de répétitions, (b) le total des charges soulevées en livres 
ou en kilogrammes au cours d'une séance de musculation ou (c) la distance parcourue 
à la course, en vélo ou à la nage. En ce qui a trait à l'intensité du travail, on l' exprime 
souvent par (a) un pourcentage de la charge maximale soulevée (% 1 Répétition 
Maximale ou RM), (b) une puissance en watts, ( c) un pourcentage de la fréquence 
cardiaque ou (d) à un pourcentage du V02max (Bompa & Haff, 2009). C'est en 
multipliant le volume par l'intensité que l'on obtient la charge d'entraînement à des 
fins quantitatives (Poster et al. , 2001; Impellizzeri et al. , 2004; Rodriguez-Marroyo et 
al., 2012). La densité d'entraînement représente le ratio travail/repos au cours de 
l'exécution d'une série ou d' une séance. Finalement, on quantifie la fréquence 
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d'entraînement par le nombre de séances d'entraînement réalisées au cours d'une 
semaine ou d'une phase d'entraînement (Roy, 2010). Selon Scott et al. (2013), la 
charge d'entraînement externe permet de prescrire et faire le suivi de l'entraînement 
grâce à des données quantitatives; la charge interne représentant pour sa part le stress 
physiologique imposé et la capacité d'un individu à s'adapter à ce stress. 
2.3 L' importance de la quantification de la charge d'entraînement 
Si l'on souhaite stimuler des adaptations, il faut que le stress imposé, qui est issu d'un 
nouvel entraînement, soit plus grand que le stress déjà imposé auparavant; on parle 
alors d'un training load ou d' une surcharge qui diminuera temporairement les 
fonctions de l 'organisme (Bompa & Haff, 2009; Roy, 2010; Zatsiorsky & Kraemer, 
2006). Lorsque l' on souhaite maintenir nos acquis, il suffit de maintenir la charge 
d'entraînement au même niveau, ce que l'on nomme un retaining load. Puis, lorsque 
le corps s'est adapté et que le stress imposé est nettement insuffisant afin de maintenir 
les acquis, 1' organisme cherchera à revenir à son état initial et les gains qui découlent 
de 1' entraînement seront perdus; on parle alors de de training load (Zatsiorsky & 
Kraemer, 2006). 
D'autres facteurs externes comme la présence d'une blessure ou d'une maladie, les 
conditions climatiques, ainsi que les facteurs psychologiques et sociaux qu 'un athlète 
peut avoir à subir dans sa vie quotidienne peuvent influencer la charge interne 
d'entraînement (Bompa & Haff, 2009; Impellizzeri et al., 2004; Kraemer & Fleck, 
2007). De plus, dans le contexte des sports d'équipes où les entraînements sont 
souvent structurés de façon à ce que tous les athlètes puissent s'entraîner en même 
temps avec une même charge externe, il est fort possible qu'une charge 
d'entraînement soit suffisante pour générer une adaptation chez un athlète et que cette 
même charge soit insuffisante chez un autre athlète (Impellizzeri et al. , 2004; Manzi 
et al. , 201 0; Min gan ti et al., 201 0) . Il est donc important de pouvoir quantifier de 
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manière adéquate la charge d'entraînement afin d ' individualiser l'entraînement dans 
un contexte de groupe. 
2.4 Les outils utilisés dans la quantification de 1 'entraînement 
Ces questions quant à l'importance de quantifier la charge d'entraînement ont poussé 
les scientifiques à de nombreuses tentatives qui leur permettraient de trouver des 
outils permettant de quantifier la charge d 'entraînement, notamment dans les sports 
d'endurance (Impellizzeri et al., 2004; Lambert & Borresen, 2010). Il existe 
plusieurs moyens de s'assurer, en tant que préparateur physique, qu 'une charge 
d'entraînement soit suffisamment importante chez un athlète pour stimuler des 
adaptations ou du moins, les maintenir afin d'éviter le phénomène de désentraînement 
ou de réversibilité des acquis (Cardinale, 1999; cité par Roy, 2010). La méthode la 
plus utilisée afin de quantifier la charge d'entraînement est la prise de la fréquence 
cardiaque de l'athlète (Poster et al. , 2001; Grange-Faivre Céline et al., 2011; Little & 
Williams, 2007; Rodriguez-Marroyo et al., 2012; Wallace et al., 2009). Or, la 
fréquence cardiaque n'est pas toujours un bon marqueur de l'intensité d 'une activité, 
notamment l' entraînement en salle de musculation, les sports intermittents et/ou de 
haute intensité (Day et al. , 2004; Poster et al. , 2001; Little & Williams, 2007, 
Rodriguez-Marroyo et al., 2012). Cela serait dû à la contribution plus importante du 
système anaérobie dans le mécanisme de production d'énergie. De plus, d'autres 
facteurs , tels que le niveau d'hydratation, les conditions environnementales, la 
présence de fatigue et le statut émotionnel de 1' athlète peuvent affecter la fréquence 
cardiaque (Lambert & Borresen, 2010; Little & Williams, 2007, Rodriguez-Marroyo 
et al., 2012). En ce qui a trait à la prise de la fréquence cardiaque dans un contexte de 
sports d'équipe, le prélèvement des données peut être laborieux de par la nature 
même du sport (la natation par exemple) (Wallace et al. , 2009) ou la quantité de 
travail que la collecte et l'analyse des données peuvent prendre lorsque 1' on travaille 
avec des équipes sportives composées de plusieurs joueurs (Impellizzeri et al. , 2004). 
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Il ne faut pas non plus exclure le risque d'une défectuosité du moniteur cardiaque, ce 
qui rendra alors la prise de mesure impossible (Foster et al. , 2001 ). 
Une autre méthode fréquemment utilisée dans les sports d' endurance, tels que la 
course à pied, le cyclisme et la natation, est le suivi de la distance parcourue (Foster 
et al. , 2001). Bien que ces données soient utiles afin de quantifier le volume 
d'entraînement dans des sports d'endurance, elles sont peu efficaces dans la 
détermination de 1' intensité de 1' entraînement; un aspect déterminant de la 
prescription d' entraînement chez les athlètes de sports de force-vitesse, intermittents 
et technico-tactiques (Foster et al. , 2001). 
D'autres méthodes sont également mises à la disposition des préparateurs physiques 
et des entraîneurs afin de quantifier la charge d' entraînement. Lambert et Borresen 
(20 1 0) soulignent les limitations de 1 'utilisation des tests en laboratoires, tels que le 
taux de lactate sanguin et la mesure de la consommation d'oxygène (V02max). De 
plus, ils mentionnent également les limites de la méthode TRIMP ou training impulse , 
dont la première théorie utilise la mesure de la fréquence cardiaque maximale à 
1' effort, la fréquence cardiaque au repos et pendant 1 'effort ainsi que la durée totale de 
l'activité afin de mesurer la charge d' entraînement. Cette méthode se base sur le fait 
que la fréquence cardiaque est un bon indicateur de l'intensité de l' effort, ce qui a été 
démontré comme n'étant pas le cas dans des sports de haute intensité ou intermittents 
(Day et al. , 2004; Foster et al. , 2001 ; Lambert & Borresen, 2010; Little & Williams, 
2007; Rodriguez-Marroyo et al. , 2012). 
2.5 La perception de l'effort 
Afin de pouvoir quantifier la charge d'entraînement interne dans des activités et des 
sports de haute intensité ou intermittents, Foster (1 998 ; Foster et al , 2001) a modifié 
l'échelle de perception de l'effort ou Rate of Perceived Exertion (RPE) de Borg 
(1985) afin de l'utiliser comme marqueur de l'intensité à l'entraînement. Pour 
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obtenir une donnée, une Séance-RPE, il suffit de multiplier la durée de l'activité par 
la perception de 1' effort de 1 'athlète, 3 0 minutes après la fin de cet effort (F oster, 
1998; Foster et al., 2001; Lambert & Borresen, 2010). Diverses études ont alors 
intégré la Séance-RF E dans des activités telles que le soccer, le basket bali, 
1' entraînement en musculation, en cyclisme, en natation et en gymnastique (Day et 
al. , 2004; Focht, 2007, Grange-Faivre Céline et al., 2011; Impellizzeri et al., 2004; 
Little & Williams, 2007; Manzi et al., 2010; Minganti et al. , 2010; Rodriguez-
Marroyo et al., 2012; Wallace et al., 2009). De plus, une étude menée par Herman et 
al. (2006) et une autre par Scott et al. (2013) ont démontré la validité et la fiabilité de 
la méthode de la Séance-RPE. 
Kraemer & Fleck (2007), dans leur ouvrage Optimizing Strength Training: Designing 
Nonlinear Periodization Workouts, ont notamment modifié ce concept de la 
perception de l'effort afin d'évaluer le niveau de préparation d'athlètes à l'Université 
du Connecticut avant l'entraînement en salle de musculation et ainsi ajuster les 
demandes de ces séances d'entraînement. Land er et al. (2009) suggèrent même que 
la pratique du pacing, une pratique dont découle la prescription d'entraînement selon 
la perception de 1' effort, est un mécanisme important dans le contrôle de la fatigue à 
l'effort et du maintien de l 'homéostasie. 
Cette revue de la littérature suggère donc l' importance de la quantification de la 
charge d'entraînement afin de réguler le stress imposé à l'athlète ainsi que favoriser 
une récupération optimale pour stimuler des adaptations positives suite à 
1 'entraînement en période de préparation et limiter le risque de surentraînement en 
période de compétition. Pour bien quantifier cette charge d'entraînement dans des 
sports intermittents ou de haute intensité, 1 'utilisation de la fréquence cardiaque et du 
volume total d'entraînement présente des limitations importantes; de là 1 'utilisation 
de la perception de l'effort dans ces activités. 
CHAPITRE III 
MÉTHODOLOGIE 
Cette recherche met l'accent sur le processus de gestion de l'entraînement. Plus 
précisément, il s'agit d'utiliser un outil, la Séance-RPE, dans le but de quantifier et 
moduler la charge d 'entraînement d 'une équipe de football au cours d'un mésocycle 
d'entraînement, permettant ainsi au préparateur physique et à 1' entraîneur sportif, de 
modifier ultérieurement, au besoin, la planification d'entraînement dans le sport du 
football canadien. 
3 .1 Population 
Dans le cadre de ce projet, la population étudiée est des joueurs de football de niveau 
universitaire canadien. En plus de participer à des activités sportives au niveau 
provincial, les participants sont également des étudiants universitaires au sein de 
divers programmes d'études de leur université. 
3.2 Échantillon 
L'échantillon était composé de huit joueurs de football au mveau universitaire 
québécois (n=8) qui ont accepté de participer à cette étude de manière volontaire. 
Les participants œuvraient à différentes positions et possédaient différents niveaux 
d' expérience au sein de l'équipe (âge = 21 ,0 ± 1,6 ans; taille= 183 ± 8 centimètres, et 
poids = 91,1 ± 15,7 kilogrammes). Il est possible de conduire une étude sur 
l'utilisation de la perception de l'effort avec un groupe restreint de sujets, comme cela 
fut le cas pour Lander et al. (2009) avec 9 sujets, Foster et al. (2001) avec 14 joueurs 
de basket baU, Manzi et al. (20 1 0) avec 8 joueurs de soccer, Min gan ti et al. (20 1 0) 
avec 10 athlètes de sexe féminin en gymnastique et finalement Rodriguez-Marroyo et 
al. (2012) avec 12 cyclistes professionnels. Au moment de la collecte des données, 
les participants possédaient tous un bagage de joueur de football ainsi qu 'un 
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mm1mum d'une année d'expérience en entraînement au sem du programme de 
football de leur université. Leurs caractéristiques physiques sont résumées dans le 
tableau 3 .1 . 
Participant #1 
Participant #2 
Participant #3 
Participant #4 
Participant # 5 
Participant #6 
Participant #7 
Participant #8 
Moyenne 
Écart-type 
Tableau 3.1 
Caractéristiques physiques des participants 
Grandeur (cm) Poids (kg) 
187,96 86,20 
182,88 80,70 
172,72 77,10 
195,58 104,30 
190,50 124,30 
177,80 86,20 
171 ,72 81 ,60 
182,88 88,00 
182,76 91 ,05 
8,44 15,7 1 
Âge* 
18 
22 
20 
23 
20 
22 
21 
22 
21 ,0 
1,6 
*Âge des participants au cours des 4 semaines qu'a duré l'expérimentation 
3.3 Mesures et procédures 
L' étude a été réalisée sur une période de quatre semaines suite à la saison 2012 de 
football universitaire, soit du 3 décembre 2012 au 13 janvier 2013 selon les 
disponibilités des participants à s'entraîner. Avant le commencement de l'étude, les 
participants ont eu à remplir et à remettre le formulaire d' information et de 
consentement au responsable du projet. Les tests physiques ont été réalisés en trois 
occasions la semaine précédant le début de la première séance d'entraînement et ont 
été effectués auprès des participants dans le but d'obtenir des valeurs de référence en 
termes de perception de l'effort; des valeurs sur lesquelles les participants pouvaient 
ensuite se fier lorsqu' ils devaient attribuer un score de perception de l'effort suite à 
une séance d'entraînement. En prenant en considération les exigences physiques du 
sport du football canadien et le déroulement de cette étude, les participants ont réalisé 
un test de force musculaire maximale au squat pour lequel la profondeur du squat 
----
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était déterminée par le degré de flexion à l'articulation du genou. Pour qu'une 
répétition soit jugée adéquate, le participant devait atteindre un angle de 90 degrés de 
flexion au genou pendant l' exécution du squat. Compte tenu que le niveau 
d'expérience des participants peut varier au sein d'une même équipe et pour 
minimiser le risque de blessure, la charge maximale au squat de chaque participant 
fut estimée suite à un test de 3RM en se référant à la table d 'estimation du 1 RM suite 
à la réalisation d 'un test de fatigue au squat de Baker (2008). 
Figure 3.1 Table d' estimation du 1RM suite à la réalisation d'un test de fatigue au 
squat 
Dan B3ker St:reng-th <ttld Pov.:e-t T raiuu2g. @ W"\1,.'\\' d..Tnh ake :·-.r;.t rt:'l1f!' th COHl - Copyngbt o~u:UeJ Baker 2008 . 
T ablt 1. Gtude for det~rnlimng lit.\<! al begiane-t·~ :md ·wetght tJ~inJng .no;·iccs ftOll). \ ·ary-ing repetluons perfonned to m.a)C}nu:un effon (re-p$ to 
f'atigne cr RTF r~s:t). A.n es tiu1ate o f lR...\l! is :nade ,, ·llen the weight li.fted !S ru.ulapL.ed by the n~·couo.;er~.i-ou factN acrordtng. to fhe nt•u1ber of 
repetitio :ll.:S that we·re perfru'iued w1th that weig:l:tt . For ex,:unp!e . tf du .. -i-n g a tesf an athlete could beuch pre-s.s 50 1-.~ x 10 repehho:t::t.'S. theo. the 
e>timaced IR:.'.! would be 62.5 1:g (50 kg x 1. 25). 
', !R.M 100 96 94 92 90 I SS J Sé J S4J S2 so 7S 76 1 74 r~ J 70 J 6S J66 64 6] 61 
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Source : Baker (2008) 
Ce protocole comprend la performance d'une série d'échauffement au demi-squat 
avec une charge de 1 ORM. Par la suite, on estime le 3RM du participant en ajoutant 
des charges variant entre 1 ,25 et 1 Okg jusqu' à ce que ce dernier réalise trois 
répétitions et pas une de plus (Newton et al. , 2011). Le même protocole a été utilisé 
afin de déterminer la charge maximale pour 1' exercice du développé couché. Cet 
exercice sollicite la musculature du haut du corps, notamment les muscles des 
pectoraux, des épaules et des bras. Pour qu 'une répétition soit jugée complète, le 
participant doit abaisser la barre avec les bras jusqu'à ce que celle-ci touche sa 
poitrine, renverse le mouvement et pousse la barre jusqu'à l'extension complète des 
bras. Les participants ont également réalisé le Yo-Yo Intermittent Recovery Test Leve! 
2, tel que développé par Bangsbo (1994); un test de performance utilisé pour évaluer 
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la capacité des athlètes de répéter des efforts intermittents avec la contribution du 
système anaérobie (Bangsbo, Iaia & Krustrup, 2008). Le Yo-Yo Intermittent 
Recovery Test Level 2 consiste à parcourir la distance de 20 mètres aller-retour à une 
vitesse qui va en augmentant, vitesse dictée par un bruit sonore provenant d'un 
lecteur CD ou autre appareil électronique. Une fois 1 'aller-retour complété, le 
participant bénéficie d'un temps de repos actif de 10 secondes sur une distance de 5 
mètres avant de retourner à la ligne de départ. Le participant court jusqu' à ce qu'il ne 
puisse suivre la cadence à deux reprises . La distance totale parcourue est ensuite 
enregistrée comme résultat au test (Bangsbo, Iaia & Krustrup, 2008). Les résultats 
des participants aux trois tests sont présentés dans le tableau 3.2. 
Tableau 3.2 
Résultats des participants aux tests physiques 
Squat 3RM (lbs) Squat l.RM(Ibs) Développé couché Développé couché Yo-Yo IR2 test 3RM (lbs) IRM (lbs) (mètres) 
Participant # 1 280 297 210 223 600 
Participant #2 275 292 245 260 520 
Participant #3 345 366 255 270 Blessure 
Participant #4 315 334 205 217 Blessure 
Participant #5 395 419 255 270 340 
Participant #6 335 355 255 270 640 
Participant #7 365 387 275 292 560 
Participant #8 335 355 210 223 860 
Moyenne 331 350 239 253 587 
Écart-type 40 43 27 28 170 
Pour les quatre semames suivantes, les participants devaient réaliser trois séances 
d'entraînement par semaine à la salle de musculation de leur université ou dans une 
autre salle de musculation proche de leur domicile selon leurs disponibilités et leurs 
horaires respectifs. Toutes les séances allaient être réalisées en salle de musculation. 
Dans le cadre de ce projet, deux séances d'entraînement sollicitant les principaux 
groupes musculaires ont été planifiées. Ces séances allaient ensuite être alternées à 
l' intérieur d'un microcycle d' entraînement d'une durée de sept jours. Au cours de 
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ces séances d' entraînement, les participants ont réalisé préalablement un 
échauffement dynamique, suivi de l'entraînement musculaire et de la période de 
retour au calme. Les séances d'entraînement sollicitant principalement la force et 
l'hypertrophie ainsi que le maintien de la puissance musculaire qui ont été réalisées 
au cours de la durée de l' étude, ainsi que les paramètres de surcharge, sont illustrés 
ci-dessous. Les participants étaient familiers avec les exercices proposés pour les 
avoir réalisés au cours des mois de préparation avant le début de la saison 2012 de 
football . Le contenu complet des séances d' entraînement se trouve à l' annexe C. 
Figure 3.2 Contenu des séances d' entraînement 
Echauffement 
Vè!o sta tionnaire- 5 minutes 
W Squat avec p:>ids du corps 
3 Fentes avant, surie côté et en angle ,·ers l'arrière par côté 
lO fO mpes 
IO tirades horizontales a\·ec tube éiastioue 
5 squat jumps, mains sur les hanche; 
Séance #l 
Épauie à partir du scl - : x3, 2 minutes œ repos 
Squat- %1R.\1; 2 minutes de repos 
Dêvelopp§ couché -%! R.\ ~ 2 mi nu tes de repos 
Tirade Yerticale à la mac-hine, püe .sup nation,!. ,5 minute de repos 
AMonlinaux (Droit de !'aMomen) 3x20, mümte de repo:. 
. Séance #2 
E pw.!è en susp:nsion - :x 5, 2 mi rrute;, de re fOS 
Soulen~ de terre roumain, 2 minutes de repos 
Tirade hcrizcntaie a\·ec barre , 2 minutes de repos 
Dève!o pt'è-ép.m1e s avec poids libres, 1,.. minute. de re {Xls 
:\bdominaux (Obl iques) 3x20, mi11ute de rep:lS 
Retour au caJnte 
Vélo statiotm.aire .) mirrutes 
Eti rements statiques- 30 secondes pu côté 
Quadriceps 
Ischio-ja mbier s 
Pectoraux 
Grands dttsaux 
Paramètres de sure. barge (% lRM ou nombre de répétitions) 
Semaine '=1 : 12-10 rèpetiüons ru 76-S if/o !R.\1 pour squat et déveiof?i couché 
Semaine ;:::2 : 10-S répêtîtions ou SO-S4% iR.:\1 pour ~t et dë\·eloppë couc hé 
Semaine i'l3 : 8-6 rét--ètitions ou S.:t-SS% lR.:\.1 pour squat et dèwlcppê couché 
Semai ne~ : 90-94% 1 R.\1 pour squa[ et dé\·elopp~ croché, S -6 r~pétitions p...--urautre s exercices 
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Le volume d' entraînement, dans la présente étude, est obtenu en multipliant le 
nombre de séries par le nombre de répétitions pour les exercices dont les variables 
d'intensité et du nombre de répétitions étaient manipulées. Ces exercices sont : (a) le 
squat, (b) le développé couché, ( c) la tirade verticale à la machine, ( d) le soulevé de 
terre roumain, ( e) la tirade horizontale avec barre droite et (f) le développé-épaules . 
Le nombre de séries par exercice a été limité à trois et seulement le nombre de 
répétitions fut varié à chaque semaine. Pour l' intensité des différents exercices, nous 
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faisons référence aux données de la table d 'estimation du 1 RM suite à la réalisation 
d 'un test de fatigue au squat de Baker (2008). Les séances ont été intégrées à une 
périodisation d'entraînement avec intensification linéaire du pourcentage du lRM 
(Baker, 2006). 
Tableau 3.3 Volume et intensité moyenne de l'entraînement 
Volume d'entraînement Intensité moyenne 
(séries x nb de répétitions) (%du JRM) 
Séance#l 108 76 
Séance#2 108 76 
Séance#3 90 80 
Séance#4 70 80 
Séance#S 78 83 
Séance#6 72 83 
Séance#7 60 87 
Séance#8 60 88 
Séance#9 48 89 
Séance #1 0 54 88 
Séance#ll 42 91 
Séance #12 54 88 
Figure 3.3 Charge d 'entraînement externe 
Charge d'entraÎnement externe 
150 
t•.uu••••u• • Volume d'entraînement 100 (séries x nb de 50 répétitions) 0 ...... N <Yl <:t LI) I.D r-- co m Q) Q) Q) • Intensité moyenne (%du 
=1:1: =1:1: =1:1: =1:1: =Il:# =1:1: =1:1: =1:1: u u u 
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Au cours des séances en salle de musculation, les participants ont également rempli 
un journal d'entraînement afin d'enregistrer les charges soulevées pour chaque 
-- ---- - - -·-- - - ----- ------- ---------------
25 
exercice et ainsi augmenter progressivement l' intensité de l'entraînement grâce à des 
charges plus lourdes. 
Après avoir conclu les séances d'entraînement, les participants devaient attendre 30 
minutes avant de noter leur perception de l' effort pour la séance qu ' ils venaient de 
compléter. Pour se faire, ils devaient répondre à la question suivante : «Sur une 
échelle de 1 à 10, pouvez-vous indiquer le niveau d'intensité de la séance que l'on 
vient tout juste de compléter?» Les pmiicipants devaient donc attribuer un score à la 
séance réalisée en se basant sur l'échelle CR-10 modifiée de Foster (2001); score qui 
était ensuite multiplié par la durée totale de la séance d'entraînement en minutes pour 
obtenir un résultat exprimé en unités arbitraires (UA), soit la Séance-RPE. La durée 
totale de la séance débutait avec l'échauffement pour se conclure après la période de 
retour au calme. 
Figure 3.4 Échelle CR -1 0 modifiée 
ECHELLE DEPERCEPT,O,' i DE L.'EFDRT 
0 4UCu ··,ETFORT 
0.5 TRÈS TRES Fft i8 LE 
1 rH I: i A16 LI: 
2 FAIBLE 
3 MODI"ZRE 
4 IJN PEU [J FF IC ILE 
!> DIFFICI:t E 
6 
1 II<ËS Olf. f ICil t 
8 
9 
10 T'lE S TRES DI<F ICILE 
fvl A XI fv'IUM 
Source : F oster et al. (200 1) 
Les données étaient enregistrées grâce au logiciel AthleteMonitoring. com, développé 
par la compagnie canadienne Advanced Fitness Designs, !ne. Les participants avaient 
reçu un nom d' identification personnel ainsi qu 'un mot de passe unique auquel seul le 
responsable de projet pouvait également avoir accès. Les athlètes étaient également 
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invités à inscrire tous commentaires pertinents ayant pu influencer leur perception de 
l'effort suite à une séance. 
Il est important d'attendre 30 minutes suivant la séance afin que les participants aient 
une perception globale de l'effort fourni au cours de toute la durée de la séance et non 
seulement au cours du dernier exercice (Foster et al., 2001 ). Les participants auront 
été familiarisés avec l'échelle de la perception de l'effort avant le début de 
1' expérimentation. 
3.4 Aspects déontologiques 
Le consentement écrit de chaque participant à cette étude a été obtenu avant le 
commencement de l'expérimentation. Cette étude a été jugée conforme à l' éthique 
par le Comité pour l'évaluation des projets étudiants impliquant de la recherche avec 
des êtres humains (CÉRPÉ) des facultés des sciences et des sciences de l'éducation 
de l'Université du Québec à Montréal. 
3.5 Quantification et analyses 
Une fois collectées, les données ont été saisies grâce au logiciel Athlete 
Monitoring™, puis analysées à l' aide du logiciel de traitement statistique SPSS v.ll 
(Windows). Les résultats sont présentés sous forme de tableaux et graphiques 
démontrant la perception de l'effort lors de chaque séance d' entraînement au cours 
des quatre semaines qu'a duré l'étude. Les moyennes et écarts-type (ET) ont été 
calculés pour la totalité des variables mesurées. De plus, des indicateurs de la Séance-
RPE, tels que la monotonie, la contrainte et le «fitness» seront intégrés aux analyses. La 
monotonie, ou indice d'uniformité, est calculée en divisant la charge d' entraînement 
(Séance-RPE) quotidienne moyenne sur sept jours par l' écart-type de la charge 
d'entraînement quotidienne moyenne (Charge quotidienne moyenne/Écart-type de la 
charge= Monotonie). Elle permet de mesurer la variabilité ou l ' uniformité au jour le 
jour de 1 'entraînement et est associée au surentraînement lorsque les charges 
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d'entraînement sont élevées (Foster, 1998; Coutts, 2001). La contrainte, quant à elle, 
est calculée en multipliant la charge d' entraînement hebdomadaire, ou l'addition de 
toutes les Séance-RPE sur sept jours, par la monotonie (Charge x Monotonie = 
Contrainte). Une contrainte élevée, dépendante de la monotonie, a été associée au 
surentraînement et à la maladie chez des athlètes (Foster, 1998). Grâce au calcul de 
la charge d'entraînement hebdomadaire et de la contrainte, nous sommes alors 
capable de calculer le «fitness» d'un participant en soustrayant la contrainte à la 
charge d 'entraînement hebdomadaire (Charge - Contrainte = Fitness)(Gazzano, 
2007). Il faut spécifier que les jours où aucun n'entraînement n' a lieu sont également 
importants dans le calcul de la charge d' entraînement sur une période de sept jours, 
de la charge d'entraînement moyenne quotidietme, de la monotonie de 1' entraînement 
et de la contrainte d'entraînement. L' oubli de cette étape fausse les calculs en 
augmentant la moyenne des Séance-RPE quotidienne, ce qui influence à la hausse la 
monotonie et la contrainte en plus de faire plonger le niveau de «fitness» et ne tient 
pas compte des journées de repos dans le microcycle d'entraînement. 
Les données hebdomadaires de la Séance-RPE seront analysées par un test de 
Corrélation de Pearson afin de déterminer les liens entre les différentes variables. La 
valeur Pa été établie à P = 0,05 . 
CHAPITRE IV 
STATISTIQUES ET RÉSULTATS 
4.1 Statistiques et résultats 
Dans le cadre de l'analyse quantitative des données, seuls les participants ayant 
complété les 12 séances d'entraînement ont été inclut. Des huit participants ayant 
préalablement consentis à participer à cette étude, seulement cinq ont été en mesure 
de compléter toutes les séances d'entraînement. Néanmoins, les trois autres 
participants ont pu compléter quelques séances dont les Séance-RP E seront inclus 
pour des fins de discussion. 
Étant donné que l'équation de la Séance-RPE évalue l'indice de perception de l'effort 
ou l'intensité d'une séance dans son ensemble ainsi que sa durée, il est important de 
tenir compte de ces données. Les tableaux et graphiques ci-dessous présentent (a) la 
durée des séances d'entraînement, (b) l'indice de perception de l'effort et (c) les 
Séance-RPE pour les cinq participants ayant complété toutes les séances 
d'entraînement. 
Le tableau 4.1 nous montre la durée de chacune des séances d'entraînement réalisées 
au cours des quatre semaines qu'a duré l'étude, tandis que la figure 4.1 transpose le 
tout de manière graphique. La durée moyenne des séances d'entraînement est de 77 ± 
16 minutes et varie entre 58 et 94 minutes pour chacun des participants. On remarque 
néanmoins quelques séances dont la durée est beaucoup plus courte ( 40 minutes) ou 
plus longue (120 minutes) que la majorité des séances réalisées. 
- --- - ------ --·--
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Tableau 4.1 Durée des séances d'entraînement 
Séance #1 Séance #2 Séance #3 Séance #4 Séance #5 Séance #6 Séance #7 Séance #8 Séance #9 Séance #10 Séance #Il Séance #12 Moyenne 
Participa nt #2 70 
Participant #3 90 
Participant #5 60 
Participant #6 80 
Participant #8 75 
Moyenne 75 
Écart-type Il 
60 50 60 50 70 40 65 70 40 60 65 
90 90 90 90 90 90 105 120 90 90 90 
90 90 80 90 90 80 75 75 70 80 60 
80 90 90 90 100 90 90 90 90 90 90 
45 65 60 75 50 70 60 65 65 60 45 
73 77 76 79 80 74 79 84 71 76 70 
20 19 15 17 20 21 19 22 21 15 20 
Figure 4.1 Durée des séances d'entraînement 
Durée des séances d'entraÎnement 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
Séances d'entraînement 
-+-Participant #2 
- Participant #3 
-..- Participant #5 
~Participant #6 
~Participant #8 
Ensuite, le tableau 4.2 ainsi que la figure 4.2 nous présentent les indices de perception 
de l'effort pour chaque participant lors des 12 séances d'entraînement qu' ils ont 
réalisées. L' indice de perception moyenne pour 1 ' ensemble des séances 
d'entraînement est de 6110. On constate également que les séances impaires, soit 
celles avec des charges établies selon le % du lRM, présentent un indice de 
perception de l'effort moyen qui est plus élevé que pour les séances paires (IPE 
séances impaires = 7,4; 7,0; 7,2; 6,2; 7,0 & 6,6 versus séances paires = 5,8; 5,6; 5,8; 
6,2; 5,4 & 5,8). 
58 
94 
80 
89 
63 
77 
16 
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Tableau 4.2 Indices de perception de l 'effort 
Séance #1 Séance #2 Séance #3 Séance #4 Séance #5 Séance #6 Séance #7 Séance #8 Séance #9 Séance #10 Séance #11 Séance #12 Moyenne 
Participant#2 8 7 7 7 8 7 6 6 6 5 7 7 
Participant #3 9 5 8 6 8 6 7 6 7 5 7 6 
Participant #5 5 6 7 5 7 6 6 8 9 6 9 8 
Parti ci pa nt #6 7 7 5 5 6 5 5 5 4 5 4 4 
Participant #8 8 4 8 5 7 5 7 6 9 6 6 4 
Moyenne 7,4 5,8 7,0 5,6 7,2 5,8 6,2 6,2 7,0 5,4 6,6 5,8 
Écart-type 1,5 1,3 1,2 0,9 0,8 0,8 0,8 1,1 2,1 0,5 1,8 1,8 
Figure 4.2 Indices de perception de l' effort 
Perception de l'effort pour les 12 séances d'entraînement 
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Séances d'entraînement 
Le tableau 4.3 ainsi que la figure 4.3 combinent les données issues de la durée des 
séances ainsi que l' indice de perception de l'effort afin d'obtenir les Séance-RPE de 
tous les participants pour l'ensemble des 12 séances d'entraînement Pour la séance 
#1, la Séance-RPE moyenne est de 566 ± 181 UA, 430 ± 152 UA pour la séance #2, 
534 ± 146 UA pour la séance #3, 422 ± 87 pour la séance #4, 563 ± 120 UA pour la 
séance #5, 464 ± 122 pour la séance #6, 458 ± 140 UA pour la séance #7, 486 ± 123 
UA pour la séance #8 , 576 ± 194 UA pour la séance #9, 382 ± 105 pour la séance 
#10, 498 ± 141 UA pour la séance #11 et 403 ± 98 UA pour la douzième et dernière 
séance. La Séance-RPE moyenne pour l'ensemble des séances est de 489 ± 98 UA. 
7 
7 
7 
5 
6 
6,3 
0,7 
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Tableau 4.3. Séance-RPE en unités arbitraires (UA) pour les 12 séances 
d'entraînement 
Séance #1 Séance#2 Séance #3 Séance #4 Séance #5 Séance #6 Séance #7 Séance #8 Séance #9 Séance #10 
Participant #2 560 420 350 420 400 490 240 390 420 200 
Parti cipant #3 810 450 720 540 720 540 630 630 840 450 
Participant #5 300 540 630 400 630 540 480 600 675 420 
Participant #6 560 560 450 450 540 500 450 450 360 450 
Participant #8 600 180 520 300 525 250 490 360 585 390 
Moyenne 566 430 534 422 563 464 458 486 576 382 
Écart-type 181 152 146 87 120 122 140 123 194 105 
Figure 4.3 Séance-RPE pour les 12 séances d'entraînement 
Compilation des Session-RPE pour- les 12 séances d'entr-aînement 
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Séance #11 Séance #12 
420 455 
630 540 
720 480 
360 360 
360 180 
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166 141 
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Séances d 'entraînement 
Le tableau 4.4 présente donc toutes les données qui ont été récoltées au cours de 
l'étude, tandis que la figure 4.4 intègre toutes les données des Séance-RPE à chaque 
jour à partir du début de l'étude jusqu'à sa conclusion. Nous remarquons une 
augmentation de la charge d'entraînement hebdomadaire totale au cours des trois 
premières semaines. Toutefois, examinons de plus près le contenu de chaque 
semaine. Nous constatons que pour la première semaine de l'étude, un total de 14 
séances d'entraînement ont été réalisées pour une charge d'entraînement interne 
hebdomadaire qui totalise 7130 UA. Lors de la seconde semaine, 16 séances 
d' entraînement ont été réalisées pour une charge d' entraînement interne totale de 
Moyenne 
397 
625 
535 
458 
395 
489 
98 
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7 745 UA; 17 séances d' entraînement pour 8 460 UA à la troisième semame; 9 
séances pour 3 415 UA à la quatrième semaine, une seule séance lors de la cinquième 
semaine pour 540 UA et finalement 2 séances à la sixième semaine pour 1200 UA. 
Lorsque l'on calcule les charges d'entraînement moyennes pour chaque semaine, 
nous obtenons 509 UA pour la première semaine d'entraînement, 484 UA pour la 
seconde, 497 UA pour la troisième et 379 UA pour la quatrième semaine. Nous 
remarquons également une augmentation de la monotonie et de la contrainte pour 
certains participants au cours des deuxième et troisième semaines d'entraînement 
alors que ceux-ci ont augmenté la fréquence de leurs entraînements dans la semaine et 
donc la charge d' entraînement hebdomadaire (participant #5 : Semaine 2 = 1,04 & 
2126; participant #6 : Semaine 3 = 1,44 & 3177 et participant #8 : Semaine 3 = 1,02 
& 1871 ). Parallèlement à cela, nous observons chez certains participants une 
diminution du fitness lors de 1' augmentation de la charge d'entraînement, de la 
monotonie et de la contrainte. Par exemple, au cours de la deuxième semame 
d'entraînement, les données du participant #5 sont les suivantes: Charge 
d'entraînement = 2050 UA; Monotonie = 1,04; Contrainte = 2126 UA; Fitness = -76 
UA. 
Au cours de la troisième semaine, celle où les participants #6 et #8 ont augmenté la 
fréquence de leurs entraînements, nous obtenons respectivement : Charge 
d'entraînement = 2210 & 1825 UA; Monotonie= 1,44 & 1,02; Contrainte= 3177 & 
1871 UA; Fitness = -947 & -46 UA. 
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35 
La figure 4.5 présente les données moyennes concernant la charge d'entraînement, la 
monotonie, la contrainte et le fitness. On remarque une augmentation de la charge 
d'entraînement lors des trois premières semaines de l' étude, période où le plus de 
séances d'entraînement ont été réalisées (14, 16 et 17 séances respectivement). 
Parallèlement à cette augmentation de la charge d' entraînement, on remarque une 
augmentation de la monotonie moyenne ou de l'uniformité des séances 
d' entraînement, ainsi que de la contrainte moyenne. Dans le cas du «fitness », la 
relation inverse est observée; c' est-à-dire une diminution du fitness entre la première 
et la troisième semaine. C'est notamment au cours de la troisième semaine que deux 
participants ont affiché le niveau de fitness, cet indicateur de la capacité de 
performance, à son plus bas. 
Figure 4.5 Relation entre la charge d' entraînement, la monotonie, la contrainte et le 
fitness 
Relation entre charge d'entraînement, monotonie, contrainte et fitness 
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Les prochains tableaux présentent les résultats des analyses statistiques des Séance-
RPE moyennes, de la charge d' entraînement interne hebdomadaire, de la monotonie 
ou indice d'uniformité, de la contrainte et du «fitness» (tableau 4.5) ainsi que du 
volume, de l' intensité et de la charge d' entraînement externe (tableau 4.6). Il est à 
noter que la donnée du «fitness» n'a pas été prise en compte dans les présentes 
----------- - - -- -- -------
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analyses statistiques. Les données sont jugées significatives à P = 0,05. Nous 
remarquons des corrélations significatives du côté de la charge d'entraînement 
moyenne quotidienne avec la charge hebdomadaire (r = 1 ,000), la monotonie (r = 
0,805) ainsi qu'avec la contrainte (r = 0,914). Du côté de la charge d'entraînement 
hebdomadaire totale, celle-ci présente des corrélations significatives avec la charge 
d'entraînement moyenne quotidienne (r = 1,000), la monotonie (r = 0,805) et la 
contrainte (r = 0,914). Quant à la monotonie/uniformité de l' entraînement, celle-ci 
présente des corrélations significatives avec la charge d'entraînement moyenne 
quotidienne et hebdomadaire (r = 0,805) ainsi que la contrainte (r = 0,957). 
Finalement, la contrainte présente des corrélations significatives avec la charge 
d'entraînement moyenne quotidienne et hebdomadaire (r = 0,914) et la monotonie (r 
= 0,957). 
Tableau 4.5 Moyenne quotidienne des Séance-RPE, charge d'entraînement interne 
hebdomadaire (TL semaine), monotonie et contrainte 
Moyenne TL Semaine Monotonie Contrainte 
Moyenne Corrélation de Pearson 1 1,000** 0,805** 0,914** 
Sig. (biltérale) 0,000 0,000 0,000 
N 21 21 21 21 
TL semaine Corrélation de Pearson 1,000** 1 0,805** 0,914** 
Sig. fbiltérale) 0,000 0,000 
N 21 21 21 21 
Monotonie Corrélati on de Pearson 0,805** 0,805** 1 0,957** 
Sig. (biltérale) 0,000 0,000 
N 21 21 21 
Contrainte Corrélation de Pearson 0,914** 0,914** 0,957** 
Sig. fbiltérale) 0,000 0,000 0,000 
N 21 21 21 
Du côté de la relation entre le volume, 1 ' intensité et la charge externe d' entraînement, 
nous remarquons là également des corrélations significatives entre les différentes 
variables. La corrélation négative (r = -0,949) qui existe entre le volume et l'intensité 
démontre bien la relation inverse qu'ont ces deux variables l'une par rapport à l 'autre. 
On remarque également une corrélation inverse qui est significative entre l' intensité 
21 
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et la charge d'entraînement (r = -0,933) tandis qu ' il existe une corrélation positive 
entre le volume et cette même charge d'entraînement (r = 0,998). 
Tableau 4.6 Volume, intensité et charge d'entraînement externe 
Volume Intensité Charge externe 
Volume Corrélation de Pearson 1 -0,949** 0,998** 
Sig. [biltéraie 1 0,000 0,000 
N 21 21 21 
Intensité Corrélation de Pearson -0,949** 1 -0,933** 
Sig. [biltérale) 0,000 0,000 
N 21 21 21 
Charge Corrélation de Pearson 0,998** -0,933** 1 
externe Sig. (biltérale) 0,000 0,000 
N 21 21 21 
Une discussion plus approfondie des résultats présentés ci-haut sera réalisée au 
chapitre suivant. 
--· --------- -- - - - - - --------------
CHAPITRE V 
DISCUSSION 
L'objectif de cette étude était d'utiliser l'échelle de perception de l'effort comme 
outil permettant de quantifier et de moduler la charge d' entraînement en préparation 
physique des membres d'une équipe de football universitaire au cours d'un 
mésocycle d'entraînement de 4 semaines .. Dans notre hypothèse, l'augmentation du 
pourcentage du 1RM lors de la réalisation d'exercices réalisés en salle de musculation 
ainsi que la capacité des participants à faire face à divers stresseurs non-sportifs 
pendant la durée de 1' étude influenceraient la charge d 'entraînement. 
5.1 Contexte de l'expérimentation 
A priori, il est impératif d' expliquer le contexte dans lequel s 'est déroulée 
l' expérimentation. Au cours de la saison 2012 de football universitaire québécois, les 
joueurs composant l'équipe devaient réaliser deux séances d'entraînement par 
semaine dans le but de maintenir les acquis au niveau des différentes adaptations 
physiques et physiologiques suite aux mois d'entraînement qui ont précédé la saison 
(Bompa & Haff, 2009). L' entraînement technique et tactique ainsi que les situations 
de compétition occupant une grande partie du temps disponible à la pratique du 
football, donc un plus haut volume d'entraînement, les séances en salle de 
musculation sont limitées en termes de durée totale de la séance et de volume 
(nombre de séries). Par exemple, Zatsiorsky & Kraemer (2006) soutiennent que les 
adaptations réalisées en force chez un athlète sont facilement maintenues en réalisant 
deux séances d'entraînement de 30-40 minutes utilisant des charges de type retaining 
load. Dans ce cas précis, l'intensité de l' entraînement en salle de musculation, en 
terme de pourcentage des charges soulevées, joue un rôle primordial dans le maintien 
des adaptations (Bompa & Haff, 2009). 
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Lorsqu'une saison de compétition se termine, il est fortement recommandé d'entamer 
une période dite de transition, afin de permettre à 1' organisme de récupérer du stress 
engendré par la période de compétition (Bompa & Haff, 2009). C'est dans cette 
période de transition suite à la saison de football 2012 au football universitaire 
québécois que s'est déroulée notre expérimentation. Cette période de transition 
permet de corriger les déséquilibres musculaires, de guérir complètement les 
blessures survenues en match ou en pratique, de décrocher sur le plan psychologique; 
tout cela en maintenant un niveau d'activité physique minimal pour éviter le 
phénomène de désentraînement (Bompa &Haff, 2009). Dans le contexte des 
étudiants-athlètes de niveau universitaire, cette période leur permet également de 
mettre plus de temps et d' efforts dans leurs études avant le blitz d'examens de fin de 
session. Or, dans le contexte de notre expérimentation, les séances à réaliser ne 
concordaient pas avec l' objectif principal de cette période de transition, compte tenu 
de la hausse linéaire rapide de 1' intensité des séances au cours de cette période et 
surtout, de la perte des adaptations positives suite à 1 'entraînement hors-saison des 
participants en comparant les résultats aux tests physiques du développé couché et du 
Yo-Yo Intermittent Recovery Test Leve! 2 réalisés en avril pour le test Yo-Yo et en 
août, tout juste avant le début de la saison, pour le développé couché. 
De plus, au moment de commencer l'expérimentation, il fallait également être 
conscient du fait que les participants allaient réaliser les séances d' entraînement alors 
qu ' ils seraient en période de préparation à leurs examens finaux et que la période des 
Fêtes pouvait compliquer la réalisation des séances. 
Néanmoins, dans le contexte dans lequel cette étude se situe, tous les facteurs 
mentionnés ci-haut sont importants à prendre en considération à cause de leur impact 
potentiel sur la durée des séances, la perception de 1' effort, la charge d 'entraînement 
interne grâce à la Séance-RPE, la monotonie et la contrainte de chaque participant. 
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5.2 La durée des séances 
La durée moyenne des séances d' entraînement est de 76 ± 4 minutes. Selon les 
participants, la durée moyenne des séances d' entraînement varie entre 58 et 94 
minutes. Or, on note des fluctuations de la durée des séances d' entraînement chez 
certains participants. Étant donné que les temps de repos sont les mêmes entre les 
différents exercices de chaque séance d'entraînement pour des fins de standardisation, 
la durée des séances aurait dû être similaire entre les participants. Ces fluctuations 
peuvent donc être causées par les ajouts d'exercices d' isolation que les participants 
ont notés dans leur journal d'entraînement, ce qui influence malheureusement nos 
résultats. Dans le cas du participant #2, en jetant un œil à son journal d' entraînement, 
on constate que les séances d' entraînement où ce dernier a ajouté des exercices 
d' isolation en plus des exercices inscrits au programme de la séance sont plus 
longues. On peut également constater qu' à deux occasions, la durée de son 
entraînement était réduite de manière importante par une mauvaise gestion du temps. 
Lors de ces deux séances, les exercices d'haltérophilie n'ont pas été réalisés. 
Dans le cas du participant #8, il faut s' interroger sur la raison qui justifie ces 
fluctuations de la durée des entraînements; notamment les séances paires où la 
prescription des charges n' est pas établie avec le pourcentage du lRM, puisqu ' en 
discutant avec ce dernier, il soutient n' avoir rajouté aucun exercice additionnel lors de 
la réalisation des séances d' entraînement. Avec des prescriptions similaires en termes 
de séries, nombre de répétitions et temps de repos, pourquoi existe-t-il une différence 
si grande entre la durée des deux séances d' entraînement? 
5.3 L' indice de perception de l'effort 
La perception de l' effort a été récoltée auprès des participants après chaque séance 
d'entraînement, soit 30 minutes après la fin de la séance afin que ces derniers puissent 
donner une perception globale de la séance réalisée. La moyenne de perception de 
41 
l'effort des cinq participants pour l' ensemble des séances est de 6,3 ± 0,7 RPE. Dans 
1' ensemble, les séances se qualifient donc de difficiles lorsque 1' on se réfère à 
l'échelle CR-10 de Borg modifiée par Foster (1998, Foster et al., 2001). Toutefois, 
de manière générale, les séances d'entraînement ont été planifiées pour qu ' il y ait 
alternance entre les séances que le préparateur physique et responsable de 1' étude 
jugeait plus exigeantes et les séances moins exigeantes. Cette stratégie d 'alternance 
au niveau de l' intensité des séances d'entraînement est efficace dans le but de 
prévenir les plateaux, l'ennui et le surentraînement (Bompa &Haff, 2009). Lorsque 
l'on transpose toutes les données pour l'ensemble de la durée de l'expérimentation, 
on remarque également cette alternance entre les séances les plus intenses, les moins 
intenses et les jours de repos. 
Il est aussi possible de constater que quatre participants sur cinq ont coté la première 
séance comme étant très difficile. On remarque également que, pour les trois 
premières séances impaires (#1-3-5), les participants ont perçu ces séances comme 
étant généralement plus difficiles que les séances impaires qui ont suivi, à l' exception 
de la séance #9. L ' intensité des premières séances se situait autour de 80% du 1RM 
pour les trois exercices principaux, soit (a) le squat, (b) le développé couché et ( c) la 
tirade verticale à la machine pour les séances impaires et (a) le soulevé de terre 
roumain, (b) la tirade horizontale avec barre et ( c) le développé-épaules avec haltères 
courts. Les trois exercices de la séance paire représentent des mouvements 
antagonistes des exercices réalisés au cours de la séance impaire. Les six exercices 
ciblent plusieurs groupes musculaires importants; on peut donc croire que la 
perception de l'effort suite à la réalisation des différents exercices peut s' équivaloir. 
Bien que le volume (nombre de répétitions réalisées pour les trois exercices 
mentionnés ci-haut) soit plus élevé pour la séance #1 comparativement à la séance #3 
(1 08 vs 90 répétitions), le nombre de répétitions de la séance #2 est identique à celui 
de la séance # 1, soit 1 08 répétitions. La différence entre les séances paires et 
impaires pourrait s'expliquer par les charges qui sont imposées pour les séances 
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impaires en se référant aux tests de 1RM réalisés avant le début de l'expérimentation 
comparativement aux séances paires où les charges sont choisies par les participants 
en fonction du nombre de répétitions à réaliser. Dans une étude menée par Focht 
(2007), 19 jeunes femmes étant inscrites à un cours d' introduction à l'entraînement en 
musculation devaient compléter 3 séries de 10 répétitions pour plusieurs exercices de 
musculation suite à des tests de 1RM avec une charge imposée par le chercheur ou 
une charge qu 'elles sélectionnaient. Lorsque les participantes choisissaient elles-
mêmes la charge à soulever, leurs perceptions de l' effort étaient plus basses que 
lorsque la charge était imposée. Bien que les participantes à cette étude étaient des 
jeunes femmes avec bagage d'entraînement en musculation limité, Frocht (2007) 
soutient qu'il serait important d 'examiner cette problématique avec d'autres 
populations, notamment les athlètes. Dans la présente étude, les fluctuations au 
niveau de la perception de l 'effort et, dans une autre mesure, de la charge 
d'entraînement interne grâce à la Séance-RPE, permettent de croire que les charges 
imposées aux participants augmentent leur perception de 1' effort et leur charge 
d'entraînement interne comparativement à si la sélection des charges est laissée à la 
discrétion du participant. 
5.4 Séance-RPE, charge d 'entraînement interne, monotonie, contrainte et fitness 
La combinaison de la durée des séances d'entraînement et de la perception de 1' effort 
du participant suite à une de ces dites séances permet d' obtenir la charge 
d'entraînement interne grâce à la méthode de la Séance-RPE développée par Foster 
avec des patineurs de vitesse, des cyclistes récréatifs bien entraînés et des joueurs de 
basketball universitaire américain (1998, Foster et al. , 2001 ). La méthode de la 
Séance-RPE a été utilisée dans de nombreux sports afin de quantifier la charge 
d'entraînement (Impellizzeri et al. , 2004; Little & Williams, 2007; Manzi et al. , 2010; 
Minganti et al. , 2010; Rodriguez-Marroyo et al. , 2012; Wallace et al. , 2009). Il s' agit 
d'une méthode valide et fiable permettant à l'entraîneur d'utiliser un minimum de 
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matériel souvent plus coûteux et moins facilement accessible (Scott et al., 2013). De 
plus, selon Gazzano (2007), les différents indicateurs obtenus grâce à cette méthode 
de la Séance-RPE, soit la charge d'entraînement, la monotonie, la contrainte et le 
fitness, sont associés à différentes adaptations de 1' organisme face à l'entraînement et 
autres stresseurs. Par exemple, la charge est liée aux adaptations positives, la 
monotonie aux adaptations négatives, la contrainte aux adaptations négatives et au 
surentraînement et le fitness à la capacité de performance. Il faut toutefois préciser 
que Gazzano (2007) est le seul auteur à intégrer la donnée du «fitness» dans ces 
ouvrages. Les autres auteurs répertoriés dans la littérature tiennent compte seulement 
de la charge d'entraînement, de la monotonie et de la contrainte. 
Dans le cadre de notre étude, les charges d'entraînement de chaque séance présentent 
également les fluctuations associées à la durée et à 1 'indice de perception de 1' effort. 
Toutefois, il est important de rappeler qu 'on ne peut se fier uniquement à la charge 
d' entraînement associée à chaque séance. Il est important d' inclure les jours de repos 
où aucun entraînement n ' est réalisé afin d'obtenir une charge d 'entraînement interne 
hebdomadaire et ainsi pouvoir calculer la monotonie, la contrainte et le «fitness». 
En se référant aux ouvrages de Lehmann et al. (1997) et Poster (1998), il serait 
avantageux d'alterner les séances intensives avec des séances plus faciles ou moins 
intenses de type «hard-day/easy-day» afin d'éviter le surentraînement. Dans le cas 
présent, le surentraînement est caractérisé par un déséquilibre entre 
l'entraînement/compétition et la récupération suite à un volume d'entraînement élevé 
à une intensité elle aussi élevée et cela, sur une période de trois semaines pour des 
activités d' endurance (Lehmann et al. , 1997). Cette alternance est mise en évidence 
par la monotonie ou l' indice d'uniformité de l' entraînement. Dans le cas de cette 
étude, trois participants ont vu la monotonie d'une de leurs semaines d'entraînement 
augmenter lorsque ceux-ci ont complété plus de séances d'entraînement que les trois 
requises dans la semaine. Par exemple, au cours de la première semaine, tous les 
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participants sauf un ont réalisé leurs trois séances d'entraînement hebdomadaires pour 
un total de 14 séances. Au cours de cette semaine, la monotonie moyenne se situe à 
0,72 ± 0,13. Or, au cours de la deuxième semaine d'entraînement, la monotonie 
moyenne pour 1' ensemble des participants augmente à 0,82 ± 0,18 en réponse aux 16 
séances d'entraînement réalisées dans la semaine. Notamment, le participant #5 voit 
sa monotonie grimper à 1,04 et sa contrainte à 2126 et son fitness diminuer jusqu'à -
76. Le participant #8, quant à lui, voit sa monotonie grimper à 0,96 et sa contrainte à 
1538 alors que la contrainte moyenne est de 1340 et son fitness se situer à 57 unités 
alors que la moyenne est de 209 ± 212. Ensuite, au cours de la troisième semaine de 
l'étude, soit celle précédant la veille de Noël, on remarque une hausse encore plus 
importante de la monotonie suite à la réalisation de 17 séances d'entraînement; 
monotonie moyenne qm se situe à 0,92 ± 0,33. Au cours de cette semaine 
d'entraînement, les participants #6 et #8 présentent des chiffres impressionnant au 
niveau de la monotonie et de la contrainte (1 ,44 et 1,02 ainsi que 3177 et 1871 ). 
Dans le cas du participant #6, ce dernier a réalisé cinq séances d'entraînement au 
cours de cette semaine précise, tandis que le participant #8 en a réalisé quatre. Au 
cours de cette semaine en particulier, on remarque également une baisse importante 
de la capacité de performance chez ces mêmes participants. L'indice de fitness du 
participant #8 se trouve à -56 unités alors que le participant #6 se situe à -967 unités. 
La situation ne se reproduit toutefois pas au cours de la semaine suivante. Il faut 
donc également prendre en considération le contexte entourant la dite semaine 
d'entraînement. 
L'autre cas intéressant en ce qui a trait à la charge d' entraînement interne, la 
monotonie, la contrainte et le fitness est celui du participant #7. N ' ayant pu 
compléter l'ensemble des séances d' entraînement, ses données n'ont pas été 
compilées dans l'analyse des données. Toutefois, l' entraînement que ce dernier a 
suivi en plus de prendre part à l' expérimentation mérite d' être considéré. Donc, au 
cours de la première semaine d' entraînement, le participant #7 a complété deux 
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séances d'entraînement avec l'équipe d'athlétisme de son université lors de deux 
jours consécutifs. Il a par la suite complété les trois premières séances 
d'entraînement en musculation de l'étude lors des trois jours suivants avec des 
indices de perception de l'effort de 10. Il a donc complété un total de cinq séances 
d' entraînement en cinq jours. Sa charge d' entraînement hebdomadaire (3420 UA) est 
donc très élevée comparativement aux autres participants. La monotonie de 1,39 
reflète bien le manque de variabilité de l'entraînement. Toutefois, c' est le résultat 
obtenu au niveau de la contrainte, qui est la combinaison de la charge d' entraînement 
et de la monotonie, qui est le plus marquant. La contrainte du participant #7 au cours 
de cette première semaine est de 4 766 comparativement à 3177 pour le participant #6 
lorsque ce dernier a complété 5 séances d' entraînement dans la même semaine. La 
combinaison d' une importante charge de travail avec un entraînement présentant peu 
de variabilité, et donc une contrainte élevée, sont des indicateurs d'adaptations 
négatives à l'entraînement (Foster, 1998). De plus, en calculant son indice de fitness 
et donc sa capacité de performance, celui-ci est très bas avec - 1346 unités suite à la 
première semaine d'entraînement. 
S'il avait maintenu ce rythme pour plus d'une semaine, il est tout à fait logique de 
croire que le participant #7 aurait présenté des symptômes de surentraînement dans 
un laps de temps rapproché. Lehmann et al. (1997) mentionnent que les symptômes 
liés au surentraînement peuvent apparaître en moins de trois semaines suite à un 
entraînement prolongé et intensifié en endurance, notamment. 
Tableau 5.1 Compte-rendu de la charge d'entraînement, de la monotonie, de la 
contrainte et du fitness pour le participant #7 
5.5 Marqueurs de la charge d'entraînement et variables de l'entraînement 
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Dans la plupart des situations en lien avec le développement des qualités musculaires 
et des filières énergétiques chez un athlète, il existe une relation inversement 
proportionnée entre le volume et l' intensité des exercices réalisés (Bompa & Haff, 
2009). Plus l' intensité d'un exercice augmente, plus son volume diminue. Dans le 
cas de notre étude, en ce qui a trait à la perception de l'effort, nous nous attendions à 
observer une augmentation progressive de la perception de l'effort au fur et à mesure 
que les exercices réalisés augmenteraient en intensité (1 RM). Une étude menée par 
Day et al. (2004) a notamment démontré une augmentation de la perception de 
l'effort chez des hommes et des femmes ayant un vécu en entraînement lors de la 
réalisation d'exercices en salle de musculation. Nous y retrouvons, entre autres, le 
squat et le développé couché, deux exercices avec lesquels nous avons établi les 
pourcentages d'entraînement au cours de notre étude. Les exercices réalisés à 90% 
du lRM des participants étaient perçus comme plus exigeants que ceux réalisés à 
50% et 70% du lRM. Une autre étude, cette fois-ci menée par Sweet at al. (2004), 
arrivent à des résultats similaires; 1' indice de perception de 1' effort augmente lorsque 
l' on exécute des exercices de musculation où les charges approchent le lRM des 
participants malgré une diminution du nombre de répétitions et du travail total réalisé. 
Or, nos résultats démontrent une perception de l' effort plus élevée lors des séances 
#1 -3-5 où les charges utilisées pour l'exécution du squat et du développé couché sont 
de 76, 80 et 84% du lRM, respectivement. À titre de comparaison, la séance #1 
47 
comprenait l'exécution de 108 répétitions pour les trois exercices (squat, développé 
couché et tirade verticale à la machine) qui varient en volume et intensité au cours de 
la durée de l 'étude avec une intensité moyenne de 76% du 1RM. De son côté, la 
séance #11 comprenait l'exécution de 42 répétitions à une intensité moyenne de 91% 
du 1 RM pour ces mêmes trois exercices. Les perceptions de 1' effort sont de 7,4 ± 1,5 
et de 6,6 ± 1,8 et les Séance-RPE 566 ± 181 UA et 498 ± 166 respectivement. 
Ces résultats, à l'opposé de ceux présentés dans la littérature, peuvent être expliqués 
par le contexte dans lequel s'est déroulée 1' étude. Le sport du football est un sport à 
dominance anaérobie dont près de 90% de la production d'énergie pendant un jeu 
provient des réserves d'adénosine triphosphate et de créatine phosphate. La durée 
moyenne d 'un jeu composé d'actions courtes et intenses est de 5,49 secondes avec 
des périodes de repos de 32,7 secondes en moyenne pour un ratio travail:repos de 1:6 
(Hoffman, 2008). Au cours de la saison de compétition, plus de 90% de la 
préparation physique ou sportive doit être spécifique au sport pratiqué (Bompa & 
Haff, 2009). La transition à des exercices sollicitant un travail mécanique accru 
comparativement au travail réalisé pendant la saison de compétition peut expliquer la 
hausse de l' indice de perception de l'effort au cours des premières séances de notre 
étude. Au commencement de l'étude, les participants ont eu à réaliser des séries 
comprenant plus de répétitions (1 0-12) pour ensuite diminuer progressivement le 
nombre de répétitions jusqu'à réaliser un maximum de 4 répétitions. Selon Zatsiorsky 
& Kraemer (2006), différentes charges pour un même exercice auraient une réponse 
métabolique fort différente les unes par rapport aux autres. Par exemple, une charge 
soulevée à une seule reprise (1RM) ne permet que peu de travail mécanique malgré 
une dégradation élevée des protéines. En comparaison, un travail de 5-1 0 RM permet 
un travail mécanique moyen en termes de répétitions réalisées avec une dégradation 
moyenne des protéines permettant toutefois d' obtenir un stress métabolique total 
beaucoup plus important. Cette hausse du stress métabolique comparativement à ce 
qui a été fait au cours de la saison de compétition, combinée avec le stress global des 
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pratiques et des matchs, pourrait expliquer la plus haute perception de 1 'effort au 
cours des premières séances à plus faible pourcentage du 1 RM contrairement à celles 
demandant un effort plus près du 1RM des participants. 
Une autre option à considérer est la composition des fibres musculaires chez les 
participants. Le muscle squelettique est composé de fibres lentes ou de fibres rapides. 
Les fibres rapides ou de type II, que l'on peut prétendre être davantage présentes chez 
des athlètes pratiquant des sports à dominance anaérobie, permettent la production 
rapide de force, mais sont peu résistantes à la fatigue (Baechle & Earle, 2008). Selon 
Sweet et al. (2004), le fait de réaliser un plus grand nombre de répétitions à une 
intensité du 1RM plus faible pour un athlète d 'un sport à dominance anaérobie peut 
être difficile à cause de la faible puissance aérobie des fibres rapides. Toutefois, la 
possibilité de connaître la composition des fibres musculaires squelettiques peut être 
difficile à moins d'avoir accès à des tests de biopsies musculaires. 
5.6 Limites de la recherche 
Ce projet comporte certaines limites. Contrairement à bien des recherches, il ne 
semble pas nécessaire de travailler avec un groupe-témoin et un groupe expérimental 
lorsque l'on recherche le sujet de la perception de l'effort. Au contraire, dans les 
articles scientifiques répertoriés à ce sujet, plusieurs auteurs ont travaillé avec un seul 
groupe expérimental comptant entre 8 et 23 individus selon les études recensées (Day 
et al. , 2004; Focht, 2007; Poster et al. , 2001; Herman et al. , 2006; Impellizzeri et al., 
2004; Lander et al. , 2009; Little & Williams, 2007; Mann et al. , 2010; Manzi et al., 
2010; Minganti et al., 2010; Rodriguez-Marroyo et al., 2012; Wallace et al, 2009.). À 
cet égard, il est possible de conduire cette recherche au sein d'une seule équipe de 
football de niveau universitaire. Néanmoins, le nombre de participants ayant 
participé à l'étude n'est pas représentatif d'une équipe de football américain au 
niveau universitaire, que cela soit par le nombre de participants, par leur vécu dans le 
sport et à 1' entraînement et leur position. 
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De plus, le contexte dans lequel s'est déroulée 1' étude n'était pas idéal à 1 'égard de la 
planification annuelle d'entraînement. La durée de 1' étude était très courte (quatre 
semaines) et les participants ont dû réaliser des séances avec un pourcentage élevé du 
1RM peu de temps après la fin de leur saison de compétition. Le contenu 
d'entraînement n'était donc pas justifié pour une période de transition qui allait 
précéder une nouvelle période de préparation à débuter au retour des vacances des 
Fêtes. De plus, l'entraînement réalisé par les athlètes de sports collectifs comme le 
football ne se limite pas seulement à des exercices en salle de musculation. Des 
activités de sprints, de courses répétées, de changements de direction et de sauts 
(Kraemer, 1997) sont également à inclure dans un programme de préparation 
physique pour le sport du football; le présent programme omettant l'exécution de 
plusieurs de ces exercices. 
Il faut également important considérer l'adhésion de tous les sujets au protocole de 
quantification de la charge d'entraînement. Certains athlètes peuvent ne pas 
comprendre l'intérêt d'utiliser un tel outil et peuvent ainsi y aller de perceptions 
totalement aléatoires après une séance d' entraînement. Dans notre cas, certains 
participants ont réalisé des exercices supplémentaires lors des séances 
d' entraînement, ce qui a eu pour effet d' allonger la durée des séances d'entraînements 
et peut-être aussi de modifier la perception de l' effort globale de la séance réalisée. 
Nous devons également prendre en considération le niveau de maturité de l'athlète 
face à sa capacité à écouter les divers feedbacks qui lui sont envoyés par son corps et 
d'être capable d' interpréter ces signaux adéquatement. Finalement, on peut se 
questionner à savoir si l' utilisation de cet outil peut être influencée par 
l' environnement dans lequel les suj ets se trouvent. En effet, le contexte qui entoure 
une équipe sportive peut potentiellement surestimer la perception de l 'effort 
comparativement à un sujet qui s'entraîne seul et qui pourrait donc sous-estimer son 
effort suite à une séance d'entraînement (Grange-Faivre Céline et al. , 2011). 
CHAPITRE VI 
CONCLUSION ET PERSPECTIVES 
Le but premier de tout préparateur physique est de s'assurer d ' engendrer des 
adaptations positives suite à 1 ' entraînement chez un athlète afin que celui-ci puisse 
exceller sur le terrain tout en minimisant le risque de blessures et le risque de 
surentraînement. Pour cela, il est primordial d ' être muni d' outils nous permettant à la 
fois de savoir si notre prescription d'entraînement produit les effets escomptés, mais 
aussi de manipuler 1' entraînement lorsque la situation 1 ' exige. Plusieurs outils de 
quantification de la charge d ' entraînement sont disponibles au préparateur physique 
et à 1' entraîneur sportif à cet égard : (a) la fréquence cardiaque, (b) les différentes 
équations de type TRIMP, (c) les tests de lactatémie, (d) les données GPS ou la 
distance parcourue (Foster et al. , 2001 ; Grange-Faivre Céline et al. , 2011 ; Lambert & 
Borresen, 2010; Little & Williams, 2007; Rodriguez-Marroyo et al. , 2012; Wallace et 
al. , 2009). Or, le suivi de la fréquence cardiaque et les TRIMP, qui se base sur le fait 
que la fréquence cardiaque est un bon indicateur de l' intensité de l'entraînement, ne 
sont pas les meilleurs outils de quantification de la charge d'entraînement dans les 
sports de haute intensité ou intermittents (Day et al. , 2004; Foster et al. , 2001; 
Lambert & Borresen, 2010; Little & Williams, 2007; Rodriguez-Marroyo et al., 
2012). Les outils technologiques, tels que les tests de lactatémie et les GPS, sont 
difficilement accessibles pour la majorité des professionnels en préparation physique, 
du moins présentement, et leur utilisation reste à déterminer selon Lambert et 
Borresen (2010). 
En contrepartie, la méthode de la Séance-RP E développée par Foster (1998) a été 
démontrée comme valide et fiable (Day et al., 2004; Foster et al., 2001; Grange-
Faivre Céline et al., 2011 ; Herman et al. , 2006; Impellizzeri et al., 2004; Little & 
Williams, 2007; Manzi et al. , 2010; Minganti et al. , 2010; Rodriguez-Marroyo et al. , 
2012; Scott et al. , 2013 ; Sweet et al. , 2004; Wallace et al. , 2009). Dans la présente 
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étude, nous avons démontré son utilité dans la quantification et la modulation de la 
charge d'entraînement grâce à l'obtention d'une charge d'entraînement 
hebdomadaire, donnée qui nous permet d'ensuite obtenir la monotonie, la contrainte 
et l'indice de «fitness» du participant et cela, à chaque semaine d'entraînement. 
Les résultats de notre étude, malgré le fait qu ' ils sont à l'opposé des résultats de 
d'autres études sur le sujet, démontrent une perception de l'effort élevée lors de 
séances où le pourcentage du IRM est plus faible comparativement à des séances à 
intensité plus élevée chez des footballeurs de niveau universitaire canadien. Nos 
résultats démontrent également une augmentation de la monotonie, de la contrainte et 
une baisse du niveau de fitness lorsque les participants augmentent la fréquence de 
leurs entraînements; renforçant ainsi la nécessité de varier la charge d'entraînement 
au cours d'un microcycle d'entraînement selon la méthode «hard-day/easy-day» 
(Bompa & Haff, 2009; Foster, 1998; Lelunann et al., 1997), afin d'éviter le 
surentraînement sur une période rapprochée. Nous n'avons pu constater cependant 
une augmentation des Séance-RPE au fur et à mesure que les participants 
progressaient à 1' intérieur d'un microcycle d'entraînement comparativement au début 
de la semaine d'entraînement, tel qu'anticipé. 
Nous avons également remarqué un phénomène de désentraînement chez les 
participants suite à la période de compétition en comparant les résultats au test du 
Yo-Yo réalisé plus tôt dans le macrocycle d'entraînement à celui réalisé pré-
expérimentation. Il faut s'interroger sur le lien que cela peut avoir avec la perception 
de l'effort plus élevée lors des séances à plus haut volume, telles que celles réalisés 
lors de la première semaine de 1' étude. 
Il serait pertinent de répéter cette étude avec un nombre plus grand de participants et 
de réaliser cette étude sur une plus longue période de temps, l'idéal étant pour la 
durée complète d'un macrocycle d' entraînement en football. Cela permettrait de 
notamment d' inclure l' exécution de différents exercices comme les exercices 
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d'haltérophilie, les sprints, les changements de direction, les séances d'entraînement 
technico-tactiques, les camps d'entraînement et les matchs et ainsi de connaître l'effet 
de l' interaction de ces situations sur la charge d'entraînement, la monotonie, la 
contrainte et le niveau de «fitness» des participants. Toute cette information nous 
permettrait également d'établir des charges d' entraînement «seuils» et de profils 
propres à chaque athlète. Cette voie pourrait constituer la prochaine étape dans 
l'utilisation de la Séance-RPE dans la quantification de la charge d'entraînement. 
Présentement, il n'existe pas de valeur de référence concernant la monotonie et la 
contrainte. Gazzano (2007) propose de ne pas dépasser une monotonie de 1, tandis 
que Foster & Lehmann (1997) proposent de maintenir la monotonie sous la barre de 
2. Un suivi à long terme des charges d'entraînement et des variables qui s' y 
associent, combiné à un entraînement varié et accompagné de différents 
questionnaires comme le POMS par exemple (Profile of Mood States)(McNair et al. , 
1971) pourrait permettre d'établir cette valeur de référence pour la monotonie. 
De plus, un nombre grandissant d'études se penchent sur 1 'utilisation de la variabilité 
de la fréquence cardiaque (vFC) afin de connaître l'état des adaptations 
physiologiques de l'organisme suite à l'entraînement. Malgré le fait que la Séance-
RPE soit facilement accessible et ait fait l' objet de nombreuses recherches, il n'y a 
pas de méthode dite «gold standard» pour quantifier la charge d'entraînement. 
D'autres études comme celle de Kaikkonen et al. (20 1 0) ou Earnest et al. (2004) pour 
les sports d' endurance, ainsi que d' autres études avec des sports collectifs jumelant la 
vFC et la Séance-RPE seraient nécessaires afin de voir la relation ou l'interaction 
entre les deux outils. 
Finalement, dans le cadre de notre étude et à qui celle-ci s' adresse, c' est-à-dire le 
préparateur physique et 1' entraîneur sportif souhaitant utiliser un outil simple et 
efficace afin de suivre les effets de l'entraînement et des facteurs environnementaux 
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sur les athlètes qu ' ils supervisent, l'utilisation de la Séance-RPE semble être 
appropriée. 
ANNEXE A 
CERTIFICAT ÉTHIQUE 
UQÀM Faculté des sciences 
Université du Québec à Montréal 
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ANNEXEB 
FORMULAIRES DE CONSENTEMENT 
UQÀM 
FORMULAIRE D'INFORMATION ET DE CONSENTEMENT 
«L'échelle de perception de 1' effort pour quantifier et moduler la charge 
d'entraînement en football» 
IDENTIFICATION 
Chercheur responsable du projet: Xavier Roy 
Programme d'enseignement: Maîtrise en kinanthropologie- physiologie de l' effort 
Adresse courriel: roy.xavier.2@courrier.uqam.ca 
Téléphone: 514-999-784 2 
BUT GÉNÉRAL DU PROJET ET DIRECTION 
57 
Vous êtes invité à prendre part à ce projet visant à quantifier et moduler la charge 
d'entraînement en basketball grâce à l'échelle de perception de l'effort. Ce projet vise 
également à faire le suivi du niveau de fatigue des participants afin de modifier 
adéquatement la prescription d 'entraînement, en salle ou sur le terrain. Ce projet est 
réalisé dans le cadre d'un mémoire de maîtrise sous la direction de Pierre Sercia, 
professeur du département de la Faculté des sciences humaines. Il peut être joint au 
(514) 987-3000, poste 2668 ou par courriel à l'adresse: sercia.pierre@uqam.ca. 
PROCÉDURE(S) 
Votre participation à cette étude consiste à réaliser un total de 12 séances 
d'entraînement en salle de musculation sur une période de 4 semaines et de donner 
votre perception de l'effort au cours de la dite séance 30 minutes suivant la fin de 
celle-ci. Avant de débuter les séances d' entraînement, vous devrez compléter 3 tests 
physiques afin de vous permettre d'établir une valeur de référence pour la perception 
de 1' effort. Les 3 tests sont : un test de force maximale au squat et au développé 
couché pendant lequel vous devrez soulever la plus grande charge possible pour un 
total de 3 répétitions et le test du Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 2. Pour le 
test du squat, pour qu'une répétition soit jugée adéquate, vous devrez atteindre un 
angle de 90 degrés de flexion au genou; ce qui est considéré comme un demi-squat. 
Pour qu'une répétition soit jugée complète au test du développé couché, vous devrez 
abaisser la barre avec les bras jusqu'à ce que celle-ci touche sa poitrine, renverse le 
mouvement et pousse la barre jusqu' à l'extension complète des bras. Le troisième 
test, le Y o-Y o Intermittent Recovery Test Lev el 2, consiste à parcourir la distance de 
20 mètres aller-retour à une vitesse qui va en augmentant, vitesse dictée par un bruit 
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sonore provenant d 'un lecteur CD ou autre appareil électronique. Une fois l' aller-
retour complété, vous bénéficiez d'un temps de repos actif de 10 secondes sur une 
distance de 5 mètres avant de retourner à la ligne de départ. Vous devez répéter cet 
effort jusqu' à ce que vous ne puissiez suivre la cadence à deux reprises. La distance 
totale parcourue est ensuite enregistrée comme résultat au test. Ce projet compte 2 
séances d'entraînement qui seront réalisées en alternance au cours de 4 semaines de 
l ' étude. Les séances d'entraînement comprendront la réalisation d ' un échauffement 
général suivi d'un entraînement en salle de musculation comprenant 5 exercices pluri-
articulaires et se terminant par un retour au calme. La première séance inclut les 
exercices suivants : épaulé à partir du sol, back squat, développé couché, tirade 
verticale à la machine et redressements assis . Pour la seconde séance, les exercices à 
réaliser sont : épaulé en suspension, le soulevé de terre roumain, la tirade horizontale 
avec barre, le développé-épaules avec poids libres et la flexion latérale du tronc avec 
un poids libre. Il y a une augmentation linéaire de l ' intensité des séances au cours des 
semaines d'entraînement, couplée avec une baisse du volume d ' entraînement. Les 
séances dureront en moyenne 60-75 minutes et vous devrez fournir, 30 minutes après 
la séance, votre perception de l ' effort de la dite séance grâce au support informatique 
dont vous aurez accès de manière individuelle. Les résultats individuels seront ensuite 
comptabilisés et la transcription sur support informatique qui en suivra ne permettra 
pas de vous identifier. De plus, vous aurez à remplir un journal d ' entraînement 
détaillé pendant les séances afin d 'augmenter progressivement les charges utilisées 
selon le caractère progressif de l ' intensité des séances. 
A V ANTAGES et RISQUES 
Votre participation contribuera à l ' avancement des connaissances par une meilleure 
compréhension de la perception de 1' effort suite à la réalisation de différentes 
activités d 'entraînement. Les données recueillies pourront ensuite permettre une 
meilleure prescription d'entraînement de la part des personnes concernées 
(préparateur physique, entraîneur, etc.) et même de l ' athlète en question. Il est certain 
qu 'un risque d ' inconfort peut être associé à votre participation à toute activité 
physique selon le niveau de difficulté de la séance et votre préparation physique. 
Toutefois, le participant est encouragé à laisser savoir au responsable de 1' étude de 
tout inconfort ou incapacité à compléter la séance prescrite sans aucune conséquence. 
Les séances seront étroitement supervisés afin d ' assurer un environnement sécuritaire 
aux participants . Il est également de la responsabilité de l'intervenant de mettre fin à 
la séance si cela est nécessaire. 
CONFIDENTIALITÉ 
Il est entendu que les renseignements et données recueillis lors de cette étude sont 
confidentiels et que seuls, le responsable du projet et son directeur de recherche, 
Pierre Sercia, auront accès à votre enregistrement et au contenu de sa transcription. 
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Le matériel de recherche (journal d'entraînement) ainsi que votre formulaire de 
consentement seront conservés séparément sous clé au laboratoire du chercheur 
responsable pour la durée totale du projet. Les journaux d' entraînement ainsi que les 
formulaires de consentement seront détruits 2 ans après les dernières publications. 
PARTICIPATION VOLONTAIRE 
Votre participation à ce projet est volontaire. Cela signifie que vous acceptez de 
participer au projet sans aucune contrainte ou pression extérieure, et que par ailleurs 
vous être libre de mettre fin à votre participation en tout temps au cours de cette 
recherche. Dans ce cas, les renseignements vous concernant seront détruits. Votre 
accord à participer implique également que vous acceptez que l'équipe de recherche 
puisse utiliser aux fins de la présente recherche (articles, conférences et 
communications scientifiques) les renseignements recueillis à la condition qu'aucune 
information permettant de vous identifier ne soit divulguée publiquement à moins 
d'un consentement explicite de votre part. Dans le cas que l' entraîneur-chef désire 
prendre connaissance des résultats de la présente étude, seuls les résultats globaux lui 
seront fournis. En aucun cas il ne lui sera possible de vous identifier en tant que 
participant. Dans la divulgation des résultats, un nom de code sera utilisé afin de 
protéger votre identité. 
COMPENSATION FINANCIÈRE 
Votre participation à ce projet est offerte gratuitement. Un résumé des résultats de 
recherche vous sera transmis au terme du projet. 
DES QUESTIONS SUR LE PROJET OU SUR VOS DROITS? 
Vous pouvez contacter le responsable du projet au numéro ( 514) 999-784 2 pour des 
questions additionnelles sur le projet. Vous pouvez également discuter avec le 
directeur de recherche des conditions dans lesquelles se déroule votre participation et 
de vos droits en tant que participant de recherche. 
Le projet auquel vous allez participer a été approuvé au plan de l' éthique de la 
recherche avec des êtres humains. Pour toute question ne pouvant être adressée au 
directeur de recherche ou pour formuler une plainte ou des commentaires, vous 
pouvez contacter le Président du Comité d' éthique de la recherche pour étudiants 
(CÉRPÉ), par l' intermédiaire de son secrétariat au numéro (514) 987-3000 #1646 ou 
par courriel à : (savard.josee@uqam.ca). 
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REMERCIEMENTS 
Votre collaboration est essentielle à la réalisation de ce projet et nous tenons à vous 
en remercier. 
SIGNATURES: 
Je, reconnais avoir lu le présent formulaire de 
consentement et consens volontairement à participer à ce projet de recherche. Je 
reconnais aussi que le responsable du projet a répondu à mes questions de manière 
satisfaisante et que j ' ai disposé suffisamment de temps pour réfléchir à ma décision 
de participer. Je comprends que ma participation à cette recherche est totalement 
volontaire et que je peux y mettre fin en tout temps, sans pénalité d' aucune forme , ni 
justification à donner. Il me suffit d' en informer le responsable du projet. 
Signature du participant: 
Date: 
Nom et adresse: 
Signature du responsable du projet: 
Date: 
Veuillez conserver le premier exemplaire de ce formulaire de consentement pour 
communication éventuelle avec l'équipe de recherche et remettre le second à 
1' interviewer. 
- --------- ------------------------
UQÀM 
INFORMATION AND CONSENT FORM 
"The use of Séance-RPE to quantify and modulate the training load in American 
Football" 
IDENTIFICATION 
Project Manager: Xavier Roy 
Department: Département de kinanthropologie, Université du Québec à Montréal 
Address: Pavillon des sciences biologiques, Département de Kinanthropologie, 141 , 
ave, Président-Kennedy, Montréal (Québec), H2X 1 Y4, local SB-4360 
Email address : roy.xavier.2@courrier.uqam.ca 
AIM OF THE PROJECT 
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Y ou are invited to take part in this project about the quantification and adjustment of 
training load in the sport of football using the rate of perceived exertion scale. This 
project also aims to track the fatigue levels of the participants and modify training 
prescription in the weight room or on the field . This project is part of a Master's 
thesis under the direction of Pierre Sercia, professor in the kinesiology department in 
the Faculté des sciences de l'Université du Québec à Montréal . He can be reached by 
phone at (514) 987-3000, ext. 2668 or by email at: sercia.pierre@uqam.ca. 
PROCEDURE(S) 
Y our participation in this study requires y ou to achieve a total of 12 workouts in the 
gym over a period of four weeks and provide your perceived exertion during said 
training Séance 30 minutes after its completion. Before starting the workouts, you 
must complete three physical tests to enable you to establish a reference value for the 
perceived exertion. The three tests are: a test of maximal strength in the squat and 
bench press during which you will lift the greatest possible load for a total of 3 
repetitions and the Yo-Yo Intermittent Recovery Test Leve! 2. During testing of the 
squat, a repetition is considered adequate when you reach an angle of 90 degrees of 
flexion at the knee, which is considered a half-squat. During testing of the bench 
press, a repetition is considered adequate when you lower the bar with the arms until 
it touches his chest, reverse the movement and press the bar to full extension of the 
arms. During the third test, the Yo-Yo Intermittent Recovery Test Leve! 2, you will 
co ver the distance of 20 meters in a shuttle mann er ( 40 meters) at increasing speed to 
the beep sound of a CD player or other electronic deviee. Once you have covered the 
62 
40 meters, you get an active rest of 10 seconds of the distance of 5 meters before 
returning to the starting line. Y ou must repeat this effort until you cannot keep pace 
twice. The total distance is then recorded as the test result. This project has two 
workouts that are alternately performed within the 4 weeks of the study. The 
workouts include a general warm-up followed by a weight training Séance with 5 
multi-joint exercises and ending with cool-down. The first Séance includes the 
following exercises: power clean from the floor, back squat, bench press, lat 
pulldown with a supinated grip and sit-ups. For the second Séance, the exercises 
performed are: hang clean, Romanian deadlift, barbell bent-over row, overhead press 
with dumbbells and side bends or lateral flexion of the trunk with a dumbbell. There 
is a linear increase in the intensity of the Séances during the weeks of training, 
coup led with a decrease in the volume of training. The Séances last an average of 60-
75 minutes and you will need to provide your perceived exertion of the said Séance 
30 minutes after its completion through IT support only you will have access to. 
Individual results will then be recorded and transcription ton a computer will not 
allow to identify you. In addition, participants will have you to fill out a detailed 
training log during the training Séances in order to gradually increase the loads used 
due to the progressive rise in intensity over the weeks. 
RISKS AND BENEFITS 
Y our participation will contribute to the advancement of knowledge through a better 
understanding of perceived exertion following the completion of various training 
activities. The data collected will then allow a better prescription of training on the 
part of those involved (physical trainer, coach, etc.), even from the athlete . Certainly 
a risk of discomfort can be associated with participation in any physical activity 
depending on the level of difficulty of the Séance and your physical preparation. 
However, the participant is encouraged to instruct the person responsible for the study 
of any discomfort or inability to complete the prescribed Séance and that without any 
repercussions. The Séances will be closely supervised to ensure a safe environment 
for participants. It is also the responsibility of the researcher to end the training 
Séance if necessary. 
CONFIDENTIALITY 
The information and data collected during this study are confidential and only the 
members of the research team will have access. Research materials (training log) and 
your consent form will be kept separately locked in the laboratory of the researcher 
for the total duration of the project. The training logs and consent forms will be 
destroyed two years after the latest publications. In the event that the coach wants to 
see the results of this study, only the overall results will be provided. In any case it 
will be possible to identify you as a participant. In the disclosure of the results, a code 
name will be used to protect your identity. 
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VOLUNTARY PARTICIPATION 
Your participation in this project is voluntary. This means that you agree to 
participate in the project without any extemal pressure or coercion, and moreover you 
are free to discontinue participation at any time during this research. In this case, your 
information will be destroyed. Y our agreement to parti ci pate also implies that you 
accept that the research team can use the information collected for this research 
(articles, lectures and scientific papers) on the condition that no information that 
identifies you will be disclosed publicly unless explicit consent from you. 
FIN AN CIAL COMPENSATION 
No financial compensation will be paid for participation in this research. A summary 
ofresearch findings will be sent to you upon completion of the project. 
QUESTIONS ABOUT THE PROJECT AND YOUR RIGHTS? 
You can contact the project manager at the number (514) 999-7842 for additional 
questions about the project or about your rights as a research participant. This project 
was approved for ethical research with human beings. For any questions that cannat 
be directed to the research director or to make a complaint or comment, you can 
contact the president of the Comité d'éthique de la recherche pour étudiants 
(CÉRPÉ), through his secretary at (514) 987-3000 #1646 or by email(@ savard.josee 
uqam.ca. 
THANKS 
Your cooperation is essential to this project and the project manager would like to 
thank you. If you would like a written summary of the main results of this research, 
please add your details below. 
SIGNATURES: 
I, , have read this consent form and 
voluntarily consent to participate in this research project. I also recognize that the 
interviewer has answered my questions satisfactorily and I have arranged enough 
time to think about my decision to participate. I understand that my participation in 
this research is completely voluntary and that I can terminate it at any time, without 
penalty of any kind, nor to give justification. I just need to inform the project 
manager. 
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Signature of participant: 
Date: 
Name and address: 
Signature of project manager: 
Date: 
Please keep the first copy of this consent form for possible communication with the 
research team and give the second to the interviewer. 
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SÉANCES D'ENTRAÎNEMENT 
66 
à 
partir du 3x3 2 minutes 
suspension 3x5 minutes partir du 3x3 minute 
sol sol s 
Soulevé de 2 Back 3x12@ 76% 2 minutes terre 3x12 2 Back squat 3x10@ 80% minute 
squat lRM roumain à minutes lRM 
la barre 
Développ 3x12@ 76% Tirade 2 Développé 3x10@ 80% 2 
é couché 1RM 2 minutes horizo ntale 3x12 minutes couché 1RM minute 
avec barre s 
Tirade 
verticale à Développé- Tirade 1,5 la 3x12 1,5 épaules 3x12 1,5 verticale à 3x10 minute 
machine, minutes avec poids minutes la machine, 
supinatio libres supination s 
n 
Redresse Flexion Redressem 1 
ments 3x20 1 minute latérale du 3x20 1 minute 
ents assis 3x20 minute 
assis tronc 
67 
suspensio 3x5 2 minutes 3x3 min ut 
suspension 3x5 2 minutes 
n es 
Soulevé de 2 Soulevé de terre 3x10 2 minutes Back squat 3xB@ 84% min ut terre 3x8 2 minutes 
roumain à 1RM roumain à 
la barre es la barre 
Tirade 2 Tirade horizontal 3x10 2 minutes Développé 3x8@ 84% min ut horizontale 3x8 2 minutes 
e avec couché 1RM 
avec barre barre es 
Développé Tirade 1,5 Développé-
-épaules 3x10 1,5 minutes ve rticale à la 3xB min ut épaules 3x8 1,5 
avec poids machine, avec poids minutes 
es 
1 
3x20 1 minute 3x20 3x20 1 minute 
e 
68 
3x3 2 minutes 
suspension 3x5 2 minutes 3x3 2 minutes 
Soulevé de 
Back squat 3x6@ 2 minutes terre 3x6 2 minutes Back squat 3x5@ 90% 2 minutes 88% 1RM roumain à 1RM 
la barre 
Tirade 
Développé 3x6@ 2 minutes horizontal 3x6 2 minutes Développé 3x5@ 90% 2 minutes 
couché 88% 1RM e avec couché 1RM 
barre 
Tirade Développé Tirade 
verticale à 3x8 1,5 -épaules 3x8 1,5 ve rti cale à 3x6 1,5 minutes la machine, minutes avec poids minutes la machine, 
libres 
Flexion 
3x20 1 minute latérale du 3x20 1 minute 3x20 1 minute 
tronc 
69 
à 
suspension 3x5 2 minutes partir du 3x3 2 minutes 3x5 2 minutes 
sol n 
Soulevé de Soulevé 
terre 3x6 2 minutes Back squat 3x4@ 2 minutes de terre 3x6 2 minutes 
roumain à 92% 1RM roumain à 
la barre la barre 
Tirade Tirade 
hori zontale 3x6 2 minutes Développé 3x4 @ 2 minutes horizontal 3x6 2 minutes 
avec barre couché 92% 1RM e avec barre 
Développé- Tirade Développ 
épaules 3x6 1,5 minutes verticale à 3x6 1,5 minutes é-épaules 3x6 1,5 minutes 
avec poids la machine, avec poids 
libres libres 
Flexion Flexion 
latérale du 3x20 1 minute 3x20 1 minute latérale 3x20 1 minute 
tronc du tronc 
ANNEXED 
DONNÉES BRUTES 
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